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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle 
comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez 
ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les 
pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir ! 
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Introduction 


Mal de tête, rage de dents, indigestion, sinusite, règles 
douloureuses, articulations enflammées, névralgie, toux..., le 
premier souhait du malade - avant même celui d’être guéri - est 
d’être rapidement soulagé de ses douleurs et de ses souffrances. 

Comment y parvenir si l’on n’est pas soi-même thérapeute ? 

Un moyen simple et à la portée de tous est l’utilisation de 
compresses et de cataplasmes. Appliqués sur la partie malade, les 
compresses et les cataplasmes font rapidement du bien. Ils calment 
les douleurs, désenflamment les tissus irrités, relâchent les spasmes, 
détendent le malade et participent activement à sa guérison. Leur 
application est aisée et le matériel nécessaire à leur confection (de 
l’eau, des morceaux de tissus, etc.) toujours disponible. Un 
soulagement rapide peut donc facilement être apporté en toutes 
circonstances, par exemple en l’absence d’un thérapeute ou lorsque 
les remèdes nécessaires aux soins font défaut. 

Les compresses et les cataplasmes ne sont pas seulement utiles 
pour les premiers soins, mais ils rendent aussi de précieux services 
pour soigner des maladies déclarées, que celles-ci soient au stade 
aigu ou chronique. 

Il serait cependant faux de considérer les compresses et 
cataplasmes comme étant capables de guérir toutes les maladies. S’il 
est vrai que, dans certains cas, ils représentent le traitement le plus 
indiqué, dans d’autres situations, ils ne rendent d’appréciables 
services que comme traitement d’appoint, comme complément. Leur 
usage ne dispense donc pas d’un traitement adéquat. 

Si les compresses et cataplasmes ont été tellement appréciés par 
nos grands-mères et, à travers les siècles, par la médecine 


traditionnelle de nombreux pays, c’est qu’ils constituent des moyens 
simples à appliquer, mais également rapides et efficaces dans leur 
action. Et - ce qui n’est pas le moindre de nos jours - des moyens 
naturels et non nocifs de se soigner. 
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La maladie est due à une accumulation de toxines dans 
te terrain, La guérison s'obtient par l’élimination des 
toxines par les êmonctolres, dont la peau sur laquelle 
agissent les compresses et cataplasmes. 
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L’emploi de compresses et de cataplasmes a quelque chose de 
déroutant. Comment de simples applications de tissus trempés dans 
l’eau froide ou chaude, ou des applications de substances pâteuses 
aussi communes que de l’argile, des pommes de terre ou du séré 
(fromage blanc), peuvent-elles avoir un effet thérapeutique et, qui 
plus est, une action bénéfique si puissante ? 

Si les compresses et les cataplasmes n’avaient pas été utilisés avec 
succès par les grands médecins de l’Antiquité (Hippocrate, Galien...) 
et, jusqu’au début du xx e siècle, dans tous les hôpitaux, s’ils n’étaient 

pas encore employés de nos jours avec autant de succès dans la 
médecine populaire de la plupart des pays du tiers-monde et 
d’Occident, on ne les tiendrait certainement pas pour des procédés 
très sérieux et leur efficacité serait rejetée comme un mythe. 

Un peu d’histoire 

Hippocrate, surnommé le père de la médecine, est un médecin grec qui vécut au 

V e siècle avant J.-C. Il légua une vaste somme de connaissances sur l’art de guérir, 
encore d’actualité de nos jours. Son approche était très naturopathique : ne pas nuire, 
supprimer les causes et non les symptômes, l’importance de la diététique... 


Cependant, cette efficacité est réelle. Elle ne peut pourtant se 
comprendre que si l’on connaît, d’une part, ce qu’est la nature réelle 
des maladies et, d’autre part, ce qu’est la peau, ce que sont les 
compresses et les cataplasmes et quels sont les effets que ces 
derniers peuvent déclencher dans l’organisme une fois appliqués sur 
la peau. 

Û un peu d’histoire 

Galien, surnommé le prince de la médecine, pratiqua à Rome au 11 e siècle après J.-C. Il 
fît une brillante synthèse des médecines d’avant son temps et donna des impulsions 
nouvelles à l’art de soigner : étude plus poussée de l’anatomie, recherches 

expérimentales... Son influence sur la médecine orientale s’étendit jusqu’au xvn e siècle ! 


La maladie n’est pas une chose en soi qui pénètre de l’extérieur dans 
notre corps. La maladie n’est qu’un état défectueux de nos organes 
et de leurs fonctions. Pour la médecine naturelle, les maladies ne se 
produisent pas par hasard, mais sont toujours le résultat de la 
dégradation de notre milieu intérieur - ou « terrain organique ». 
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Le terrain est constitué par l’ensemble des liquides organiques : le 
sang, la lymphe et les sérums cellulaires dans lesquels baignent 
toutes nos cellules et organes, et qui constituent en même temps 
leur milieu nourricier et leur environnement. Tant que ce dernier 
conserve ses caractéristiques propres, les cellules fonctionnent 
normalement et nos organes sont en bonne santé. Lorsque ce n’est 
plus le cas et que la composition des liquides organiques se modifie, 
la vie cellulaire est perturbée, les organes tombent malades et les 
microbes peuvent se développer et infecter l’organisme. 

La maladie n’est donc possible que lorsque le terrain se dégrade. 

Cette dégradation peut se faire de deux manières différentes qui 
peuvent se cumuler. D’une part, le terrain peut se saturer de déchets 
métaboliques (toxines) ou de poisons provenant de l’extérieur, ce 
qui engendrera des maladies de surcharges. D’autre part, le terrain 
peut venir à manquer de substances qui sont utiles pour les cellules 
(acides aminés, vitamines, minéraux), ce qui se traduit par des 
maladies de carences. 


En s’accumulant dans le corps, les toxines épaississent le sang, 
bouchent les vaisseaux, congestionnent les organes, agressent les 
tissus et affaiblissent la résistance de l’organisme face aux 
infections. Les carences ne font qu’augmenter l’intoxication du 
corps, car lorsque les organes sont privés des nutriments qui leur 
sont nécessaires, ils fonctionnent moins bien. Il en résulte une 
production accrue de déchets qui viendront saturer le terrain. 


Le terrain : Le corps humain est composé à 70 % de liquide. Il s’agit du sérum 
intracellulaire (50 %), du sérum extracellulaire et de la lymphe (15 %) et du sang (5 %). 


À la base de la grande majorité des maladies et troubles 
organiques, il y a une accumulation indésirable de déchets dans les 
tissus malades. Ce sont le cholestérol qui épaissit le sang, les dépôts 
gras qui entravent la circulation du sang dans les vaisseaux, les 
« cristaux » qui bloquent et enflamment les articulations, les acides 
qui blessent la peau des eczémateux, le pus qui sort des abcès, les 
calculs qui gênent le travail de la vésicule biliaire, les glaires qui 
encombrent les bronches et les sinus, etc. 

Le but premier de la thérapeutique doit donc être de chercher à 
débarrasser le corps des toxines qui l’encombrent. Il y a cinq voies 
de sortie possibles pour l’élimination des déchets : le foie, les 
intestins, les reins, les poumons et la peau 1 . La peau est 
l’émonctoire que sollicitent les compresses et les cataplasmes. 
Contrairement aux autres émonctoires qui sont chacun spécialisés 
dans l’élimination d’un genre particulier de déchets, la peau, elle, 
est capable d’éliminer toutes les variétés de toxines et poisons. 



(photo crédit 1.3) 


Cela explique la grande efficacité des manœuvres thérapeutiques 
qui la sollicitent et dont font partie les compresses et les 
cataplasmes. 


A 

1. Voir à ce propos Manuel de détoxication, du même auteur, Editions Jouvence, 2014. 
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La peau est capable d'éliminer toute la variété des 
toxines et poisons. Elle a en outre de multiples fonc¬ 
tions qui toutes soutiennent cette élimination. 
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La peau n’est pas une simple enveloppe protectrice ou une sorte de 
poche dans laquelle seraient contenus les tissus corporels. La peau 
est un organe à part entière, organe dont les multiples fonctions, 
souvent méconnues, expliquent l’action des compresses et des 
cataplasmes. 


Fonction vasculaire 
de la peau 


La peau est irriguée par un réseau extrêmement développé de 
capillaires sanguins. Les capillaires sont des vaisseaux très fins 
(aussi fins que des cheveux) qui pénètrent jusque dans les 
profondeurs tissulaires. Ils amènent aux cellules l’oxygène et les 
substances nutritives. C’est également par eux que sont emportés les 
déchets rejetés par les cellules. 

Les capillaires ont la propriété de se dilater énormément, à tel 
point que leur diamètre peut doubler ou tripler. Ils ont aussi la 
faculté de se contracter si fortement que leur diamètre devient trop 
réduit pour que les globules rouges puissent passer. 


Q: 




Bon à savoir 


Une partie très importante du sang peut se trouver dans les capillaires de la peau. 
Lorsqu’ils sont dilatés, ils peuvent contenir, à eux seuls, les 20 % de la masse totale du 
sang du corps humain ! 


Grâce à l’application de compresses et de cataplasmes, il est 
possible de mobiliser une très grande quantité de sang vers la peau 
ou, au contraire, vers les organes profonds, selon qu’on les utilise 
chauds ou froids. Cette possibilité est d’autant plus appréciable que 
le sang joue non seulement un rôle primordial pour la nutrition et 



l’oxygénation des cellules, mais aussi au niveau de tous les 
processus de défense de l’organisme. 


Fonction musculaire 
de la peau 


Les muscles contenus dans la peau sont certes très petits, mais ils 
sont très nombreux. Lorsqu’ils se contractent tous ensemble, leur 
effet sur la circulation du sang, la production de chaleur, la sudation 
et les échanges cellulaires est énorme. 

Il y a trois sortes de muscles dans la peau : 
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1. Les muscles érecteurs des poils qui, comme l’indique leur nom, 
servent à redresser les poils. Cela a lieu lorsqu’il fait froid et a pour 
but de « fermer » les pores pour éviter une déperdition de la chaleur 
corporelle. 

2. Des muscles contenus dans les parois des vaisseaux sanguins, 
les capillaires, dont il a été fait mention plus haut. Leur rôle est de 
permettre la vasodilatation et la vasoconstriction des capillaires. 

3. Les fibres lisses isolées dans le tissu cutané. Elles donnent à la 
peau l’élasticité et la tonicité qui lui sont nécessaires pour faire face 
aux diverses sollicitations et déformations auxquelles elle est 
soumise. 







Fonction éliminatrice 
de la peau 


Dans sa fonction éliminatrice, la peau possède trois voies 
d’élimination : 


Les glandes sudoripares 


Au nombre de deux millions (70 à 120 par centimètre carré de 
peau), les glandes sudoripares sont les glandes qui rejettent la sueur 
par les pores de la peau. Contrairement aux autres glandes, elles ne 
produisent rien, mais extraient hors du sang du liquide chargé de 
substances toxiques qu’elles rejettent ensuite sous forme de sueur. 



(photo crédit 2.3) 


Les glandes sudoripares fonctionnent à peu près de la même 
manière que les néphrons, l’unité fonctionnelle des reins. On peut 
donc comparer l’ensemble des glandes sudoripares à un troisième 
rein disséminé sur toute la surface du corps. Les déchets 
qu’éliminent les glandes sudoripares sont d’ailleurs de même nature 
que ceux éliminés par les reins. Il s’agit de déchets solubles dans 
l’eau, comme des minéraux usés (phosphore...), des déchets 
protéiques (urée, acide urique, créatinine), des acides (acide 
lactique) et de substances chimiques inorganiques provenant des 
médicaments de synthèse et de la pollution. 

La filtration des déchets et des poisons dépend du flux sanguin. 
Elle est presque nulle lorsqu’il fait froid et que le sang a quitté la 



peau. Elle est par contre très importante lorsque les capillaires sont 
remplis de sang et que celui-ci circule rapidement. Or, une 
accélération locale de la circulation sanguine est une chose très 
facile à obtenir à l’aide de compresses et de cataplasmes. 

Les glandes sébacées 

Les glandes sébacées se trouvent à la base des poils. Il y en a 
environ trois cent mille sur la surface totale du corps. Elles filtrent 
le sang qui leur est amené par les capillaires sanguins et le 
débarrassent des déchets peu solubles qu’il contient. Il s’agit entre 
autres de déchets d’hydrates de carbone et de graisse, de mucosités, 
de cadavres microbiens et de divers poisons toxiques : mercure, 
iode... 

Les déchets sont rejetés dans le sébum, qui est une substance dont 
la consistance huileuse sert à lubrifier la peau. Lorsqu’une glande 
sébacée se bouche, apparaît un bouton appelé « point noir ». 
Lorsqu’elle se congestionne, il se forme un bouton à tête blanche. 

La nature des déchets rejetés par les glandes sébacées permet de 
comparer ces glandes à de petits foies disséminés au niveau de la 
peau. 

La couche basale ondulée 
(couche de Malpighi) 

La troisième voie d’élimination cutanée est constituée par la couche 
basale ondulée, qui se trouve dans l’épiderme, la partie la plus 
externe de la peau. Cette couche est encore peu connue, mais les 
recherches à son sujet ont déjà montré qu’elle possède environ 
soixante-dix enzymes qui digèrent les débris cellulaires et 
microbiens, ainsi que les toxines qui parviennent à son niveau. 
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Une fois ces déchets décomposés en particules plus simples, les 
substances utiles sont renvoyées dans le courant sanguin pour y être 
utilisées. En revanche, celles qui subsistent sont dirigées vers la 
surface pour y être éliminées. 

Cette élimination a lieu suivant un processus bien connu. La 
substance toxique est neutralisée dans une cellule par du soufre 
(kératinisation). Ensuite, en rejetant son noyau et le liquide qu’elle 
contient, la cellule va s’aplatir et se dessécher. Elle remonte alors 
peu à peu vers les couches les plus superficielles de la peau, où elle 
se sépare finalement du corps sous forme de petits morceaux de 
peau sèche (exfoliation). 


Fonction assimilatrice 
de la peau 


La peau n’est pas seulement un organe excréteur, elle est aussi un 
organe d’assimilation qui est capable d’absorber une partie des 
substances mises en contact avec ses couches les plus superficielles. 

Des études ont montré que l’assimilation par la peau des sels 
minéraux contenus dans les eaux thermales était bien réelle. Par 
ailleurs, la multitude des crèmes médicinales et des crèmes de 
beauté n’auraient aucun effet si la peau n’était pas capable 
d’absorber leurs principes actifs. 

La fonction assimilatrice de la peau est avant tout mise à profit 
lors de l’usage des cataplasmes. Elle explique l’action 




reminéralisante des cataplasmes d’argile et les vertus cicatrisantes et 
régénératrices des cataplasmes de feuilles de chou. 


Fonction nerveuse 
de la peau 


Un réseau très développé de filets nerveux innerve la peau. En 
provenance du système nerveux central, ces filets nerveux se 
ramifient à l’extrême dans la peau et enregistrent les moindres 
excitations en provenance de l’extérieur. Il y a quatre sortes 
différentes de récepteurs sensibles, chacun étant spécialisé dans un 
genre de sensation. Il s’agit des récepteurs de contact, de pression, 
de vibration et de température. 

La peau ne se contente pas d’abriter et de protéger cette 
« enveloppe hypersensible », mais réagit aussi en fonction d’elle. Les 
sensations de chaud et de froid, par exemple, font que la peau 
s’ouvre ou se ferme, que la circulation s’accélère ou ralentit, que les 
combustions augmentent ou diminuent, etc. Ces modifications des 
métabolismes de la peau vont pouvoir être utilisées 
avantageusement et consciemment par l’application de compresses 
et de cataplasmes. 
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3 . Les compresses 


+ + 



Les compresses sont des tissus imbibés de différences 
sortes de liquide. Les cataplasmes sonc des prépara¬ 
tions pâteuses d'origine minérale ou végétale. 
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Les compresses 


Une compresse est un tissu imbibé d’eau que l’on plie plusieurs fois 
sur lui-même afin de l’appliquer sur une partie malade du corps. Les 
tissus utilisés sont constitués de fibres naturelles, comme le lin ou le 
coton ; jamais de tissus synthétiques. L’eau dans laquelle la 
compresse est trempée avant d’être appliquée a une température 
très différente suivant le but recherché. Elle peut être glacée, froide 
(en dessous de 20 °C), fraîche, tiède, à la température du corps ou 
bouillante (jusque vers 45 °C environ). Indépendamment de sa 
température, la compresse est, suivant les cas, fortement ou 
seulement légèrement essorée. Elle conserve ainsi une très petite 
ou, au contraire, une très grande quantité d’eau. 
Exceptionnellement, la compresse est sèche (enveloppement sec). 

La grandeur et la surface d’une compresse dépendent de la partie 
du corps à traiter. Elle est petite si elle est appliquée pour soigner 
un doigt, mais étendue, sur tout le tronc par exemple, en cas de 
fièvre. 

Le liquide utilisé pour humidifier les compresses est le plus 
souvent de l’eau, mais on utilise aussi des infusions ou des 
décoctions de plantes médicinales, du vinaigre ou du petit-lait 
mélangés à de l’eau. 

Une fois posées, les compresses sont généralement toujours 
recouvertes. Elles le sont, d’une part, par un tissu de protection pour 
préserver l’entourage (les habits, le lit...) de l’eau qu’elles 
contiennent et, d’autre part, par une couverture ou un tissu de laine 
pour éviter les refroidissements. 




La compresse chaude est posée sur le linge de cuisine 



>J I 


Essorage de la compresse 



Contrôle de la température 


Quels tissus employer ? 


Afin de laisser une grande latitude dans le choix des tissus, nous 
allons parler dans les instructions de manière neutre de « tissus » 
sans donner plus de précisions. Idéalement, le premier tissu (celui 
que l’on imbibe d’eau) est en lin, le deuxième qui le couvre ou qui 
couvre le cataplasme en coton et le troisième qui recouvre le tout 
en laine. Idéalement encore, les surfaces des tissus vont en 
augmentant, le premier étant de 3 ou 4 cm plus petit que le 
deuxième, celui-ci étant à son tour 3 ou 4 cm plus petit que le 
troisième. 
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Cependant, des compresses tout aussi efficaces peuvent être 
confectionnées au fur et à mesure des besoins avec la multitude de 
tissus que l’on trouve toujours chez soi et que l’on aura soin de 
découper ou de plier aux dimensions voulues : linge de cuisine, 
serviette de bain, vieux morceaux de draps, d’oreiller, de nappe, de 
chemise, de lange, etc. Seuls les tissus synthétiques doivent être 
évités. 

Un moyen pratique de résoudre une fois pour toutes le problème 
des tissus est d’acheter dans le commerce les tissus nécessaires (lin, 
coton et laine) fabriqués spécialement par certaines firmes pour 
confectionner des compresses. 


Les cataplasmes 


Ce sont des préparations pâteuses appliquées sur la peau telles 
quelles ou, dans certains cas, après avoir été entourées d’un tissu 
fin. Les cataplasmes sont confectionnés avec une multitude de 
« matériaux » différents, comme des cubes de glace, des substances 
terreuses (argile, terre volcanique...), des plantes médicinales 
(feuilles de bouleau, algues...), des légumes (choux, oignons, 
carottes...), des fruits (citrons, pêches, pommes...), des graines (lin, 
moutarde...) et de sous-produits animaux (séré ou fromage blanc, 
cire d’abeille...). 

Comme c’était le cas avec les compresses, les cataplasmes sont 
appliqués chauds ou froids suivant le but à atteindre, c’est-à-dire les 
réactions physiologiques que l’on veut déclencher au niveau de la 
peau et des organes profonds. 






Cataplasme de chou 

Ôter la nervure centrale, puis écraser les feuilles avec le rouleau à pâte 



Cataplasme de lin 


Fermeture du cataplasme 
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L’action curative naît de la mise en contact des compresses et des 
cataplasmes avec la peau. Cette action est quadruple. Il y a une 
action thermique, chimique, révulsive et physique. L’action 
thermique est l’action thérapeutique principale. C’est d’elle que 
dépend la plus grande partie du processus curatif. 


Une fois appliqué sur le corps, la compresse ou le cataplasme est 
comme une « seconde peau ». Toutefois, cette dernière n’a pas la 
même température que la véritable peau et crée ainsi dans 
l’organisme un déséquilibre thermique. 

Cependant, le corps ne peut tolérer très longtemps le changement 
de température de ses tissus, parce qu’il met en danger la survie des 
cellules et la bonne marche de la vie organique. Le déséquilibre 
thermique l’oblige donc à une réaction de rééquilibrage et ce sont 
les différents processus physiologiques mis en œuvre qui seront à la 
base de l’action curative des compresses et cataplasmes. 

Ce déséquilibre thermique sera d’autant plus grand que la 
température de l’application est éloignée de celle du corps. Les 
possibilités de rééquilibrage sont assez grandes pour les 
températures situées entre 20 et 40 °C. Audelà, la réaction 
organique doit être beaucoup plus intense. Or, la température des 
compresses chaudes peut monter jusqu’à environ 45 °C et celle des 
cataplasmes froide descendre jusqu’à presque 0 °C (cataplasme de 
glace). 

Le déséquilibre thermique est d’autant plus important que le 
cataplasme est épais ou que la quantité d’eau contenue dans la 
compresse est importante. En effet, plus la « deuxième peau » est 
épaisse, plus l’organisme doit lutter pour la ramener à la 
température corporelle. Si un tissu fin, bien essoré de l’eau froide 
qu’il contenait, est vite réchauffé par le corps, il n’en va pas de 


même d’une compresse de 5 à 6 épaisseurs de tissu, bien imbibées 
d’eau fraîche. 
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La surface de la compresse ou du cataplasme est aussi un facteur 
important. En effet, plus elle est étendue, plus le facteur 
déséquilibrant touche une portion importante du corps. Par 
conséquent, les efforts nécessaires pour rééquilibrer la température 
de la peau seront d’autant plus grands. 

Un autre facteur déterminant est la durée de l’application. Ici 
également, plus l’application est longue, plus longtemps le facteur 
déséquilibrant reste en contact avec le corps et plus celui-ci devra 
lutter pour rétablir l’équilibre. 


L’effet curatif des compresses et cataplasmes résulte essentiellement des réactions 
physiologiques du corps face au déséquilibre thermique. 


Le corps réagit différemment aux compresses et aux cataplasmes 
suivant que l’application est froide ou chaude. 


La réaction aux applications froides se fait en deux phases. Dans la 
première phase, le corps resserre ses tissus au maximum pour éviter 
l’agression froide. Les capillaires de la peau participent à cette 





réaction. En se contractant, ils chassent le sang dans les tissus plus 
profonds. La circulation cutanée s’interrompt alors presque 
complètement. Mais le sang ayant pour rôle l’approvisionnement 
des cellules en oxygène et en carburant, son absence au niveau 
cutané entraînera un ralentissement général des métabolismes 
cellulaires, c’est-à-dire un ralentissement de la nutrition, de 
l’oxygénation, des combustions et des éliminations. 

Cette première phase est de courte durée. Le corps doit réagir très 
vite pour ramener de la chaleur dans les tissus cutanés et tenter de 
modifier la température de la source de froid qui l’incommode, 
c’est-à-dire la compresse ou le cataplasme. 

C’est ici que débute la deuxième phase. La réaction de repli est 
remplacée par une phase en sens contraire. Du sang est amené en 
masse dans le réseau sanguin cutané pour qu’il y mette à disposition 
de la chaleur prélevée dans les profondeurs du corps. Les capillaires 
se dilatent en se remplissant de sang. La circulation devient très 
rapide et intense. Elle ramène constamment du sang chaud dans la 
peau pour remplacer celui qui vient d’y céder sa chaleur. Les 
cellules reçoivent donc à nouveau de l’oxygène et les nutriments 
nécessaires à leur fonctionnement. La vie cellulaire, qui était 
momentanément en veilleuse, se réanime, pour bientôt prendre le 
rythme très élevé donné par la réaction de défense organique. À 
cause de l’agression froide, cette vitesse métabolique est plus élevée 
que la normale et permet en quelque sorte de rattraper le retard. 
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L’action curative provient donc de ce que les cellules malades sont 
mieux oxygénées et nourries, mais également de ce qu’elles sont 


débarrassées des toxines qui les avaient rendues malades. De plus, 
l’intensification de la circulation et des échanges cellulaires facilite 
l’accès des lymphocytes du système immunitaire et celui des 
substances curatives sécrétées par les glandes (substances anti¬ 
inflammatoires, hormones...) vers la partie malade. 


Les réactions organiques ne passent pas la première phase des 
réactions décrites ci-dessus (contraction face au froid), mais, grâce à 
l’apport de chaleur, elles débutent directement à la deuxième phase 
des métabolismes cutanés. Cette accélération est d’autant plus forte 
et intense que l’application est chaude. Elle ne demande que peu 
d’énergie à l’organisme car la chaleur n’est pas produite par le 
corps, comme c’est le cas dans les applications froides, mais 
apportée de l’extérieur par la compresse et le cataplasme chaud. 


Les applications chaudes ne nécessitent que peu d’énergie de 
réaction de la part du malade ; elles sont généralement conseillées 
aux personnes sous-vitales ou affaiblies par la maladie ou l’âge. À 
cause de leurs propriétés, les applications chaudes sont 
recommandées pour réchauffer le froid (extrémités froides, 
arthrose), ramollir le dur (articulation bloquée), assouplir le 
contracté (spasmes) et intensifier le lent (circulation insuffisante, 
paresse organique). 
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Curieusement, les applications froides et longues ont les mêmes 
effets que les applications chaudes. Effectivement, l’organisme est 
capable de réchauffer des tissus agressés par le froid. Ce processus 
prend un certain temps pour se manifester, mais une fois présent, il 
est beaucoup plus intense parce qu’il est engendré activement par le 
corps lui-même. Étant donné qu’il faut suffisamment d’énergie de 
réaction pour affronter le froid, ces applications froides et longues 
ne sont recommandées qu’aux personnes bénéficiant d’une bonne 
vitalité. 



Bon à savoir 


De manière générale : le froid (court) est plutôt utilisé en cas d’inflammation et de 
troubles aigus, alors que le chaud est recommandé dans les troubles chroniques. Mais il y 
a des exceptions (voir partie pratique). 


À l’opposé, les applications froides et courtes ont des effets 
inverses. Le froid refroidit le chaud (calme les inflammations), 
contracte le dilaté (décongestionne les tissus engorgés), ralentit 
l’accéléré (l’hyperfonctionnement glandulaire ou organique), 
tonifie le mou (les tissus relâchés, la paresse organique) et calme 
la douleur (effet anesthésiant). 


Action chimique 


Les succès thérapeutiques des compresses et des cataplasmes 
peuvent également être dus à la fonction assimilatrice de la peau. 

Les substances utiles à l’organisme, qui sont contenues dans les 
matériaux employés pour confectionner les cataplasmes et les 
compresses, peuvent être absorbées par la peau. Il s’agit des 
vitamines et des minéraux provenant des fruits, des légumes et de 
l’argile, des substances actives des plantes médicinales, des 



substances adoucissantes de la farine de lin, des principes 
désinfectants de l’oignon, etc. 

Dans la majorité des cas, c’est l’action conjuguée de la 
température et des vertus propres aux matériaux qui engendre 
l’effet curatif. Les applications dans lesquelles seule l’action des 
substances nutritives ou médicinales entre enjeu sont rares. C’est le 
cas, par exemple, dans les compresses de crème d’arnica, lors de 
foulure ou de coup. 
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Certaines substances, comme la farine de moutarde, ont une action 
irritante sur la peau. Laissées longtemps en contact avec celle-ci, 
elles provoquent une inflammation douloureuse. D’abord, c’est une 
sensation de picotement qui se fait sentir, puis, peu de temps après, 
une sensation de brûlure. La peau devient rouge, des cloques 
apparaissent, et finalement une plaie ouverte peut se former en cas 
d’application trop prolongée. 

Utilisés en cataplasmes et compresses, les révulsifs n’ont bien sûr 
pas pour but de blesser la peau, mais visent à déclencher 
artificiellement un processus curatif. En effet, pour se défendre face 
à l’agression, la peau mobilise une grande masse de sang à son 
niveau. Cet afflux a pour but de mieux irriguer les tissus afin que les 
substances irritantes puissent plus facilement être neutralisées et 
évacuées, et que la réparation des lésions soit facilitée. 


Le temps pendant lequel les compresses et les cataplasmes 
révulsifs sont appliqués est donc court. Il doit cependant être 
suffisamment long pour que l’agression soit ressentie par le corps, 
que l’alerte soit donnée et les processus de défense mis en marche, 
mais pas très long non plus afin que l’irritation ne se transforme pas 
en blessure. Ce sont des applications d’un maniement délicat, mais 
qui permettent de diriger rapidement et intensément les processus 
curatifs sur une partie déterminée de l’organisme, pas seulement en 
surface, comme on pourrait le penser, mais aussi en profondeur. En 
effet, en congestionnant les tissus superficiels par l’appel de sang, 
les tissus profonds se décongestionnent : le sang quitte la 
profondeur et monte vers la peau, emportant avec lui les toxines 
qu’il contient et qui, une fois en surface, seront éliminées par la 
peau. 

Les compresses et cataplasmes révulsifs sont utilisés pour soigner 
les tissus profonds mal irrigués, comme des articulations 
douloureuses (rhumatismes) ou pour soulager rapidement un organe 
encombré de déchets ; les bronches, par exemple, dans le cas de 
l’asthme. 


Deux cataplasmes ont la particularité de posséder une puissante 
action d’aspiration et d’absorption. Il s’agit des cataplasmes d’argile 
et de feuilles de chou. 

Abondamment confirmée, cette faculté d’extraire hors du corps et 
d’attirer à soi semble avant tout être dirigée vers les substances 
inutiles à l’organisme, comme les toxines qui stagnent dans les 
tissus, et non vers les substances utiles, comme les vitamines et les 
minéraux. Cette aspiration a lieu à travers la peau et s’exerce 
jusqu’aux tissus profonds. Les déchets et résidus métaboliques 
quittent les cellules, remontent à travers les tissus qui les séparent 
de la surface et finalement traversent la peau sans l’endommager. 


Le D r Jean Valnet écrit : 

Le chou paraît avoir une affinité particulière pour les humeurs viciées qu’il oblige à 
sortir des tissus. Il semble même que l’application sur des points limités d’une affection 
étendue soit profitable à l’affection tout entière. Les toxines éloignées paraissent attirées 
par le chou. 


En thérapeutique, la répétition des applications est nécessaire, car 
les premiers cataplasmes ne nettoient que les tissus superficiels. 
Cependant, une fois ceux-ci dégagés de leurs déchets, la voie 
devient libre pour les déchets plus profonds. Ceux-ci remontent 
alors progressivement et, en quittant les tissus, permettent la 
régénération et la guérison des organes malades. 

Les propriétés aspirantes et absorbantes des cataplasmes d’argile 
et de chou sont indépendantes de leur température. Mais lorsque le 
facteur température entre aussi en ligne de compte, comme c’est le 
cas avec les cataplasmes d’argile qui peuvent être chauds ou froids, 
les propriétés stimulantes et éliminatrices du chaud s’ajoutent alors 
aux propriétés aspirantes de l’argile. 
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L’emploi le plus évident de tels cataplasmes est le nettoyage de la 
peau : boutons, plaies, abcès, ulcères variqueux, etc. Dans ces cas, 
les applications sont renouvelées très souvent pour éviter l’auto- 
intoxication, car la masse de pus et de mucosités extraite sature 
rapidement le cataplasme. En s’imprégnant de ces déchets, les 
feuilles de chou sont parfois complètement « pourries » et « cuites » 


par leur présence, ce qui peut facilement être constaté lorsqu’on 
renouvelle le cataplasme. 


La peau est un organe extrêmement fin dont l’épaisseur varie entre 
0,12 mm au niveau des paupières et 2 mm environ sur les paumes 
des mains, où elle s’épaissit pour mieux résister aux nombreuses 
sollicitations auxquelles elle est soumise. Cette finesse explique que 
les effets des compresses et cataplasmes débordent inévitablement 
vers les tissus sous-jacents. C’est ainsi qu’une accélération de la 
circulation sanguine dans les couches supérieures du corps provoque 
automatiquement une accélération circulatoire dans les tissus 
environnants puisque le sang qu’amènent les vaisseaux provient de 
ces tissus. Il en va de même avec l’intensification des métabolismes 
dont la vitesse se communique de proche en proche aux tissus 
environnants et accélère leur propre métabolisme. 

Une autre raison pour laquelle l’action des compresses et 
cataplasmes s’étend jusqu’aux tissus profonds provient du fait que, 
lorsque les couches superficielles sont débarrassées des toxines qui 
les encombrent, les déchets qui se trouvent dans les couches 
inférieures ont la voie libre pour remonter vers la peau et être 
éliminés. Ce phénomène se répète d’une couche à l’autre, pour 
finalement atteindre les organes profonds qui peuvent ainsi à leur 
tour être débarrassés des toxines et poisons qui les rendaient 
malades. 

Une action en profondeur n’est bien sûr possible que si les 
compresses et cataplasmes ont une action assez soutenue, ce qui 
dépend de leur température, de leur épaisseur et de la fréquence 
avec laquelle ils sont appliqués. 



(photo crédit 4.7) 


customer533463 Sergiu <customer533463@leslibraires.fr> 














4444 

I 4444 

44444444444+4+ 


+4+4+44 
44-44-44 4 
+- + + + + 
44++++++ 
++44+4+44+ 
44444444 
44444444 



iliWfl i PB 


44444444444444444444444 

44444444444444444444444 


H 

Pour passer de la théorie à la pratique, des exemples 
concrets d'application de compresses et de cataplasmes [j* 
sont donnés pour plus de soixante-dix troubles de 




44 4444 4 4 44 44 44444 44 + 44444 444 4 4444 44 44 . 

44444+44444+4++4++++++++++T++t4+44+4++44444444 
444444444444444444444444+4444444444444444 
444444444444++44+44444444444444444444444- 






(photo crédit 5.1) 












Confectionner une compresse ou un cataplasme est d’une grande 
simplicité. Ce qui l’est un peu moins et qui représente souvent un 
obstacle pour certaines personnes, c’est le choix de l’application. 

Dans tel trouble, faut-il utiliser telle compresse ou tel 
cataplasme ? Est-ce le chaud ou, au contraire, le froid qui est 
recommandé ? Quelle est la localisation exacte de chaque 
application ? Combien de temps faut-il la laisser en place ? À quel 
rythme doit-on la renouveler ? 

Autant de questions qui font hésiter beaucoup de gens à se lancer 
dans l’utilisation de compresses et de cataplasmes pour se soigner 
eux-mêmes ou pour soulager leur entourage. 


Le but de ce livre est de rendre la pratique des compresses et des 
cataplasmes le plus accessible possible. Pour cette raison, tous les 
obstacles concernant le choix du procédé et les modalités de son 
application ont été éliminés. En effet, pour chaque maladie traitée 
dans ce livre sont signalés non seulement les deux ou trois 
cataplasmes ou compresses les plus indiqués, mais également le 
matériel nécessaire à leur confection, la manière de les préparer, 
celle de les appliquer, ainsi que des indications sur la durée de 
l’application et la fréquence à laquelle les renouveler. 



Trucs et astuces 


Le sentiment de bien-être ou de mal-être ressenti par le malade est un guide précieux 
pour diriger et rendre les applications le plus efficaces possible. 


Le débutant peut donc tout de suite commencer. Avec l’expérience 
et en approfondissant les principes directeurs de l’art de soigner par 
les compresses et les cataplasmes, il affinera de plus en plus ses 
connaissances et pourra innover et varier pour mieux adapter les 
applications à chaque cas particulier. 


Les bons sens et la logique doivent présider à l’utilisation des 
compresses et des cataplasmes. Les indications données ne sont pas 
des règles définitives, mais des lignes directrices. Elles peuvent et, 
suivant les cas, doivent être modifiées et adaptées aux différentes 
situations et aux différents cas. 



La tête 


Maux de tête 


Les maux de tête ont des causes nombreuses et variées, mais ils ne se 
manifestent que sous deux formes principales : les maux de tête dus à 
des problèmes circulatoires et ceux dus aux tensions musculaires de la 
nuque. Ces dernières ont une origine musculaire (mauvaise position) ou 
nerveuse (stress, souci, angoisse). 
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Maux de tête dus aux vaisseaux sanguins 

Dans le mal de tête « circulatoire », les vaisseaux sanguins qui irriguent 
le cerveau sont exagérément dilatés, ce qui provoque un état congestif 
douloureux. Un apport de froid est donc indiqué, parce que celui-ci va 
inciter les vaisseaux à se contracter et à reprendre un diamètre normal, 
favorisant ainsi une meilleure circulation cérébrale. 

Compresse à l’eau glacée 


1 bol d’eau froide 
glaçons 




1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface finale 
permet de couvrir le front 


Préparation : mettre les glaçons dans Peau froide du bol. Lorsque 
Peau est bien glacée, y tremper la compresse, puis l’égoutter 
légèrement. 

Application : poser la compresse imbibée d’eau glacée sur le front. 
Durée : avant qu’elle ne devienne chaude, retremper la compresse 
dans Peau glacée et la reposer sur le front. 

Fréquence : répéter les applications à volonté. 

Variante : une seconde compresse peut être appliquée sur la nuque, 
simultanément ou en alternance. 

Pour aller plus loin 

En complément : cataplasmes chauds sur les pieds 

En complément aux compresses sur le front, des cataplasmes chauds sur la plante des 
pieds se montrent très utiles, car ils attirent le sang vers l’autre extrémité du corps et 
décongestionnent ainsi les vaisseaux sanguins de la tête. Les cataplasmes les plus 
indiqués sont ceux préparés avec des oignons ou avec de la farine de moutarde. 



Autre cataplasme possible 

Cataplasme d’argile. 

Maux de tête dus à une tension musculaire de la nuque 

Le mal de tête musculaire est engendré par une contraction prolongée 
des muscles de la nuque et du cuir chevelu, contraction qui se répercute 
ensuite sur l’ensemble de la tête. Dans ce cas, c’est le chaud qui est 
indiqué car il relâche la tension et détend. 

Compresse de vapeur chaude 


1 récipient rempli d’eau bouillante 


1 morceau de tissu plié en 3 ou 4 épaisseurs assez grand pour 
couvrir la nuque 

1 bouillotte remplie d’eau chaude 
1 petit linge de bain 
1 serviette de cuisine pour essorer 



Attention ! 


La bouillotte est remplie d’eau chaude du robinet et non d’eau cuite, car cette dernière 
est trop chaude. 


Préparation : tremper le tissu plié dans l’eau bouillante et l’égoutter 
fortement en le comprimant à l’aide d’une serviette de cuisine 
auquel on imprime des mouvements de torsion en sens contraire à 
partir des extrémités. Entourer la compresse égouttée avec le linge 
de bain (une seule épaisseur). Ce linge sert à protéger la peau de la 
très haute température de la compresse. À travers lui, la chaleur 
humide diffusera lentement au niveau de la peau pour agir de 
manière réconfortante et décontractante sur les muscles crispés et 
tendus de la nuque. 
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Application : après avoir vérifié la température de la compresse en 
la testant sur la face interne de l’avant-bras, elle est posée sur la 
nuque et recouverte par la bouillotte qui maintiendra la chaleur de 
la compresse pendant tout le temps de l’application. 

Durée : 10 à 30 minutes. 

Fréquence : répéter l’application à volonté. 


Autre cataplasme possible 
Cataplasme chaud de pommes de terre. 


Bosse à la tête 
suite à un coup 


Lorsque Von se cogne la tête contre un mur ; un meuble ou une autre 
personne, apparaît une enflure caractéristique (bosse). Un apport de 
froid sur la bosse calmera la douleur et, en stimulant la circulation, 
réduira l’oedème. 
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Cataplasme de glace 


2 à 3 glaçons 
1 sachet de plastique 
+ 1 élastique 


Préparation : mettre les glaçons dans le sachet en plastique et le 
fermer hermétiquement à l’aide de l’élastique. 

Application : poser le cataplasme à même la région douloureuse. 
Durée : tant que l’effet calmant est agréable et dure (5 à 
15 minutes). 

Fréquence : en général, une application suffit. 





Migraine 


La migraine est un mal de tête localisé à une moitié de la tête seulement 
Contrairement aux maux de tête ordinaires, les migraines sont souvent 
accompagnées de nausées, de vomissements et de troubles oculaires. 

Compresse chaude 


1 morceau de tissu plié 3 à 4 fois sur lui-même et dont la surface 
finale est assez grande pour couvrir le front et les yeux 
+ eau bouillante 

1 serviette de cuisine 


Préparation : tremper le tissu dans l’eau bouillante et l’égoutter 
fortement en le comprimant avec la serviette de cuisine à laquelle 
on imprime des mouvements de torsion en sens contraire à partir 
des extrémités. 

Application : lorsque la compresse a une température supportable, 
ce qu’on vérifie en la posant sur la face interne de l’avant-bras, la 
poser sur le front et les yeux afin de laisser la chaleur manifester ses 
effets relaxants et calmants. 

Durée : lorsque la compresse devient fraîche, la renouveler en la 
trempant dans l’eau chaude. 

Fréquence : renouveler les compresses à volonté. 

Remarque : certaines personnes sujettes aux migraines réagissent 
mieux aux compresses froides. Procéder de la même manière, mais 
en trempant la compresse dans de l’eau rendue glacée par 
l’adjonction de quelques glaçons. 

Pour aller plus loin 

Compresse de vapeur chaude sur le foie 

Les migraines sont souvent liées à des troubles hépatiques. Au traitement local des 
migraines, il est bon d’ajouter un traitement au niveau du foie. 





Le visage 

Acné (boutons), 
peau grasse 


L’acné est due à une sécrétion trop abondante de sébum, le lubrifiant de 
la peau. À cause d’une production excessive , les glandes sébacées se 
bouchent et forment une petite grosseur : le bouton, qui peut être à tête 
noire (point noir) ou à tête blanche. Il devient rouge ou violacé à cause 
d’une réaction inflammatoire de la peau. Parfois, une infection se 
surajoute à l’état inflammatoire. 
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Cataplasme d’argile 


poudre de terre curative d’argile 
+ eau fraîche 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois pour effectuer le mélange 


Préparation : la quantité d’argile nécessaire est mélangée avec de 
l’eau afin d’obtenir une pâte humide, mais de consistance ferme. 
Application : appliquer la pâte d’argile sur les parties du visage 
atteintes par l’acné, en une couche d’une épaisseur de 1 cm environ. 





Durée : en séchant, le cataplasme tire le sébum hors des glandes 
sébacées. Le retirer lorsqu’il devient sec (après 1 à 2 heures 
environ). 

Fréquence : tous les 2 à 3 jours, suivant le dessèchement de la peau 
que provoque le cataplasme. 



Bon à savoir 


Les cataplasmes et compresses utilisés pour soigner l’acné visent à décongestionner les 
glandes sébacées en aspirant le sébum vers l’extérieur et en nettoyant la peau, qui est 
souvent très « grasse ». Une action cicatrisante est obtenue grâce à l’argile ; une action 
désinfectante grâce aux plantes médicinales. 


Compresses chaudes de plantes médicinales 

Trois plantes sont particulièrement favorables pour traiter l’acné : 
l’echinacea et la bardane pour leur effet désinfectant, la sauge pour ses 
propriétés désinfectantes et son effet identique à celui d’une hormone. 
Cette dernière propriété est très utile dans ce problème de peau lié aux 
changements hormonaux de l’adolescence. 


1 morceau de tissu 
1 linge de cuisine pour égoutter 
+ au choix : 

- Echinacea : 50 gouttes de teinture mère dans 1/2 litre d’eau 
chaude. 

- Décoction de bardane : 20 g de racines, bouillir 10 minutes 
dans 1/2 litre d’eau. (Ou 50 gouttes de teinture mère dans 
1/2 litre d’eau chaude. Cette préparation a un effet plus 
puissant que celui de la décoction.) 

- Infusion de sauge : 1 c. à soupe infusée 10 minutes dans 
1/2 litre d’eau 


Préparation et application : tremper le morceau de tissu, plié 
plusieurs fois sur lui-même pour qu’il retienne plus de liquide, dans 



l’une des préparations chaudes énumérées ci-dessus. L’égoutter 
légèrement et, après avoir contrôlé que sa température n’est pas 
trop élevée en la testant sur la face interne de l’avant-bras, le poser 
sur les parties à traiter. 

Durée : 20 à 30 minutes. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 

Autre cataplasme possible 
Cataplasme de séré ou fromage blanc. 


Névralgies 
(faciale et dentaire) 


Les névralgies sont caractérisées par des douleurs lancinantes survenant, 
par à-coups, à la mâchoire, aux dents, aux oreilles ou aux tempes. Elles 
se manifestent d’un côté à la fois seulement et sont dues à 
l’inflammation d’un nerf sensitif et du territoire qu’il innerve. 

Les compresses conseillées combinent l’action antalgique de la chaleur et 
des plantes médicinales. 
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Bon à savoir 


VjB/ 


Le millepertuis (hypericum perforatwri) : cette plante doit son nom aux petites glandes 
translucides qui parsèment la surface des feuilles, et les font apparaître comme perforées 
de mille trous (pertuis). Ces glandes contiennent une huile aux vertus anti¬ 
inflammatoire, cicatrisante et antitraumatique. 






Compresse à l’huile de millepertuis 


huile de millepertuis (en vente dans les magasins diététiques, 
herboristeries, drogueries) 

1 mouchoir en tissu 
1 étoffe de laine ou 1 bouillotte 
éventuellement 1 foulard 


Préparation : verser 10 à 20 gouttes d’huile de millepertuis sur un 
mouchoir plié 3 ou 4 fois sur lui-même. 

Application : poser la compresse sur toute l’étendue de la surface 
douloureuse. Pour la chauffer et la maintenir bien chaude, la couvrir 
avec une étoffe de laine et la main ou 1 bouillotte d’eau chaude pas 
trop remplie. 

Durée : 1 heure au minimum ou toute la nuit, mais dans ce dernier 
cas, il faut fixer la compresse à l’aide d’un foulard. 

Fréquence : à volonté. 


Sinusite 


Les os des joues et des arcades sourcilières sont percés de cavités - les 
sinus - qui communiquent avec le nez. Normalement, ces cavités ne 
contiennent que de l’air, mais dans certaines circonstances, elles se 
remplissent de glaires en provenance des fosses nasales, ce qui peut 
amener à une infection des sinus. L’état inflammatoire qui en résulte 
provoque des douleurs dans le visage et, parfois, des maux de tête. 
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Les cataplasmes ont pour but de favoriser l’écoulement des déchets hors 
des sinus. Us calment l’inflammation et l’infection, et par là, les douleurs. 
Pour traiter les sinus, il est nécessaire d’avoir plusieurs cataplasmes que 
l’on utilise par roulement, un cataplasme remplaçant le précédent sitôt 
que celui-ci est froid. Les cataplasmes ne stimulent en effet l’écoulement 
des glaires hors des sinus que lorsqu’ils sont chauds. Trois cataplasmes 
sont ainsi nécessaires pour traiter les sinus frontaux et trois autres pour 
traiter les sinus maxillaires (si tous les sinus sont atteints). 

Cataplasme de farine de lin 


300 g de farine de lin (en vente dans les drogueries et 
herboristeries) 

papier ménage ou mouchoirs en papier 
+ 1 spatule 
2 tissus fins 
+ 1 étoffe de laine 

1 casserole remplie d’eau bouillante avec 1 couvercle 


Préparation : faire cuire la farine dans environ deux fois son volume 
d’eau, jusqu’à obtention d’une pâte bien homogène. La pâte est 
ensuite étalée sur la surface centrale des mouchoirs ou du papier 
ménage en une couche épaisse de 1 cm environ. Donner à la pâte la 
forme nécessaire pour obtenir trois cataplasmes suffisamment 



grands pour couvrir les sinus frontaux (c’est-à-dire le front) et trois 
cataplasmes pour couvrir les sinus maxillaires, c’est-à-dire le haut 
des joues en passant par-dessus le nez. Replier le bord du mouchoir 
sur la surface supérieure afin d’enfermer complètement la farine de 
lin. 
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Application : Entourer les cataplasmes d’un tissu fin. Puis, après 
avoir vérifié que leur température est supportable en les posant sur 
la face interne de l’avant-bras, les appliquer sur les sinus. Ensuite, 
les couvrir d’une étoffe de laine pour qu’ils conservent le plus 
longtemps possible leur chaleur. Lorsqu’ils deviennent tièdes, ce qui 
est le cas au bout de quelques minutes, les ôter et les remplacer par 
de nouveaux cataplasmes pris parmi ceux préparés et que l’on aura 
soin de conserver au chaud (sur un radiateur ou sur le couvercle 
d’une casserole remplie d’eau bouillante). Les cataplasmes sont ainsi 
renouvelés par roulement : ceux qui viennent d’être employés étant 
réchauffés pendant que les autres sont utilisés. 

Durée : renouveler les cataplasmes pendant 30 à 60 minutes. 
Fréquence : 2 à 3 fois par jour pendant la crise ou plus si nécessaire. 



Bon à savoir 


Le lin (linum usitatis-simum ) : plante aux jolies fleurs bleues qui donne des graines 
riches en mucilage utilisées par voie interne pour lutter contre la constipation. La farine 
de lin est en outre connue pour adoucir les tissus enflammés. 


La bouche 


Mal de dent 


Le mal de dent est souvent provoqué par une carie. La douleur provient 
de l’inflammation des nerfs et de la pulpe dentaire (la chair qui se trouve 
à l’intérieur de la dent). Les caries ne sont pas guéries par des 
cataplasmes et des compresses. Ceux-ci ne servent avant tout qu’à 
calmer l’inflammation et atténuer la douleur. 
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Compresse d’huile essentielle de girofle 


huile essentielle naturelle de girofle 
huile d’amande douce ou d’olive 
1 mouchoir 
1 tissu de laine 


Préparation : mélanger une dizaine de gouttes d’huile essentielle de 
girofle avec 1 c. à dessert d’huile d’amande douce ou d’olive et 
verser ce mélange sur un mouchoir plié en 4 à 5 épaisseurs. 
Application : poser la compresse sur la joue à la hauteur de la région 
douloureuse (donc à l’extérieur). La tenir à la main ou à l’aide d’un 
tissu de laine afin de favoriser la diffusion des principes actifs du 
girofle par la chaleur. 

Durée : 10 à 30 minutes. 

Fréquence : selon les besoins. 





Variante : la même compresse peut être réalisée avec de l’huile 
essentielle de lavande ou de menthe. 



Bon à savoir 


Le girofle (eugenia cary-ophyllata) : les clous de girofle sont bien connus pour leur 
puissante action antalgique et antiseptique au niveau des dents et des nerfs. 


Cataplasme de chou 

Le chou agit cependant moins rapidement sur la douleur que le 
girofle ou les autres huiles essentielles. 


Abcès dentaire 


Un abcès dentaire est une infection dentaire avec création d’une poche 
de pus qui donne une petite grosseur molle sur la gencive. Il est 
douloureux et la mâchoire ou le visage peuvent enfler. Le but des 
cataplasmes est d’aider le corps à se débarrasser du pus et calmer la 
douleur, en attendant que des soins dentaires plus poussés puissent être 
mis en œuvre. 
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Cataplasme d’argile 


poudre d’argile curative 
eau fraîche 




+ 1 récipient en bois ou en verre 

1 spatule en bois pour effectuer le mélange 


Préparation : mélanger l’équivalent de 2 tasses d’argile avec de l’eau 
pour obtenir une pâte humide, mais ferme. 

Application : appliquer la pâte d’argile à même la peau sur la partie 
douloureuse de la joue (à l’extérieur), en une couche d’une épaisseur 
de 1 cm environ. 

Durée : en séchant, le cataplasme aspire les déchets hors des tissus. 
Le laisser 2 heures environ et le remplacer par un nouveau 
cataplasme. Au fur et à mesure des applications, l’épaisseur des 
cataplasmes est progressivement augmentée jusqu’à 2 puis 3 cm. 
Cela a pour but d’intensifier son action épuratrice. Si le cataplasme 
devient très chaud et sa présence insupportable, c’est qu’il est plein 
de déchets. L’enlever et le remplacer par un nouveau cataplasme 
frais. Jeter à mesure l’argile utilisée, car elle est saturée de toxines. 
Fréquence : répéter les applications jusqu’à cessation des douleurs. 


Enflure de la lèvre 
(coup, piqûre d’insecte) 


À cause de leur action désinfectante et antalgique, les cataplasmes 
d’oignons sont indiqués lorsqu’il y a piqûre d’insecte. Le cataplasme de 
glace est utilisé dans un deuxième temps pour lutter contre l’enflure, de 
la même manière qu’il est utilisé directement en cas de coup. 



Bon à savoir 


L’oignon a de multiples vertus pour la cuisson, mais aussi en thérapie. Il a une forte 
capacité à dissoudre les toxines et à les éliminer, mais également à tuer les microbes 
(action anti-infectieuse). 


Cataplasme d’oignon 



+ 1 oignon 
1 couteau 


Préparation : couper une tranche dans l’oignon cru. 

Application : après avoir enlevé l’aiguillon, s’il s’agit d’une piqûre 
d’abeille, poser la tranche d’oignon sur la piqûre, à même la peau, 
en veillant qu’elle soit bien en contact avec celle-ci. 

Durée : 5 à 20 minutes. 

Fréquence : une application, suivie par une compresse de glace (voir 
ci-après). 

Cataplasme de glace 


1 ou 2 morceaux de glace 
1 petit sachet en plastique 
+ 1 petit linge 


Préparation : introduire les morceaux de glace dans le sachet en 
plastique et l’entourer 1 à 2 fois avec le linge pour protéger la peau 
de l’agression du froid. 

Application : poser le cataplasme sur la lèvre et la région 
douloureuse. 

Durée : 5 à 15 minutes. 

Fréquence : une application est généralement suffisante. 


Uœil 

Inflammation 

(irritation et démangeaisons des yeux) 






Qu'il s'agisse d'une inflammation des bords de la paupière (blépharite), 
du tissu protecteur du globe oculaire (conjonctivite), de l'infection d'un 
follicule de l'œil (orgelet) ou encore d'une simple irritation due à la 
fumée, la poussière ou le soleil, une plante est particulièrement 
indiquée : l'euphraise. 
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Compresse d’euphraise 


+ ouate 

infusion de 1 c. à soupe d’euphraise dans 1 tasse d’eau 
+ 1 filtre 


Préparation : filtrer l’infusion après l’avoir laissé reposer 
10 minutes. 

Application : lorsque l’infusion a tiédi, en imbiber un morceau de 
ouate suffisamment grand pour couvrir l’œil. Égoutter un peu la 
ouate et la poser sur le globe oculaire en appuyant très légèrement 
pour qu’elle soit bien en contact avec la peau. 

Durée : 5 à 10 minutes, 3 à 4 applications à la suite, en réimbibant 
un nouveau morceau de ouate dans l’infusion tiède d’euphraise. 
Fréquence : 1 à 2 fois par jour, ou selon besoins. 



Bon à savoir 


L’euphraise (euphrasia offi.cinalis') possède des propriétés désinfectantes et anti¬ 
inflammatoires spécialement actives dans la sphère oculaire. Son action bienfaisante est 
aussi due à ce qu’elle anesthésie les muqueuses enflammées. 
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Autres compresses possibles 

Les autres plantes amies de l’œil sont le bleuet, la camomille et le 
souci. Même préparation que pour l’euphraise. 


Œil au beurre noir 


À la suite d’un coup dans la région de l’œil, il se produit un afflux 
anormal de sang et de lymphe dans les tissus ce qui colore de manière 
spectaculaire le pourtour de l’œil Suite à des modifications chimiques de 
la composition du sang , la couleur virera du rouge au vert, puis du jaune 
au violet. L’aspect dramatique de l’œil n’est pas en rapport avec la 
gravité du mal qui est généralement bénin. 

Une compresse d’eau glacée, en resserrant les tissus et en réactivant 
la circulation sanguine, empêche que les tissus relâchés à cause du 
coup n’accumulent trop de sang. Elle est d’autant plus efficace 
qu’elle est appliquée rapidement après le coup. 

Compresse à l’eau glacée 


1 bol d’eau froide 



+ glaçons 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même 


Préparation : mettre les glaçons dans Peau froide du bol. Lorsque 
Peau est bien glacée, tremper la compresse dans Peau, puis 
l’égoutter légèrement. 

Application : poser la compresse imbibée d’eau glacée sur l’œil. 
Durée : la compresse est retirée sitôt qu’elle se réchauffe trop. Celle- 
ci est alors retrempée dans Peau glacée et reposée sur l’œil. 
Fréquence : répéter les applications à volonté. 



(photo crédit 5.13) 


L’oreille 

Otite 


Les otites sont des inflammations plus ou moins profondes de l’oreille, 
accompagnées, suivant les cas, d’un écoulement modeste ou abondant 
C’est une affection douloureuse qui peut être calmée par des cataplasmes 
chauds. Ceux aux oignons sont particulièrement efficaces, car par leurs 
principes actifs, mais volatils, les oignons stimulent la circulation et les 
échanges dans la région difficile d’accès qu’est l’oreille. 

Cataplasme d’oignons 


2 à 3 oignons 
papier ménage 




+ 1 tissu fin 
1 foulard 


Préparation : hacher les oignons et les faire revenir avec un peu 
d’huile dans une poêle, jusqu’à ce qu’ils soient mous et chauds. 
Confectionner un cataplasme un peu plus étendu que la surface de 
l’oreille, afin qu’il couvre bien toute la région atteinte. Pour ce 
faire, étendre les oignons sur le papier ménage et les emballer 
complètement en repliant par-dessus les bordures libres du papier. 
Les oignons entourés de papier sont ensuite emballés dans le tissu 
fin. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée (en le posant sur la face interne de l’avant- 
bras), l’étendre délicatement sur la région de l’oreille. Si la chaleur 
est trop vive, intercaler un linge entre l’oreille et le cataplasme. 
Celui-ci est ensuite maintenu en position à l’aide d’un foulard noué 
autour de la tête. 

Durée : le cataplasme reste en place tant qu’il est chaud et qu’il est 
ressenti comme agréable. 

Fréquence : répéter à volonté. 

Cataplasme de pommes de terre 


7 à 8 pommes de terre 
papier ménage 
+ scotch 
+ 1 tissu fin 

1 rouleau à gâteau ou 1 bouteille 
tissu de protection 
1 écharpe 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Puis les déposer 



sur le papier ménage de manière à ce qu’elles couvrent une surface 
aussi grande que le cou (des clavicules à la mâchoire et d’une oreille 
à l’autre). Emballer les pommes de terre en repliant les bords libres 
du dessus ; plusieurs feuilles de papier ménage seront peut-être 
nécessaires. Les scotcher si besoin, mais en laissant une face du 
cataplasme parfaitement libre. Emballer le cataplasme dans le tissu 
fin, puis écraser légèrement les pommes de terre afin d’obtenir une 
bonne répartition et une bonne homogénéité du cataplasme. 
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Application : avant d’être posé sur le cou, la température du 
cataplasme doit être testée. Il sera supportable au niveau du cou s’il 
est toléré pendant 1 minute par une partie du corps très sensible à la 
chaleur (comme la face intérieure de l’avant-bras). Lorsque les 
pommes de terre ont la température voulue, étendre le cataplasme 
autour de la gorge et le couvrir avec le tissu de protection. Fixer à 
l’aide d’une écharpe. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps qu’il est chaud et ressenti 
comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 


La gorge 


Mal de gorge aigu 
(laryngite, pharyngite, amygdalite) 






Les affections dont il est question ici sont les maux de gorge courants, 
certes douloureux et désagréables, mais bénins. Il ne s’agit en aucun cas 
des maux de gorge graves (angines) qui, mal traités, peuvent entraîner 
de très sérieuses complications. 
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Cataplasme de citron 

Les cataplasmes de citron ont une forte action anti-infectieuse et anti- 
inflammatoire, donc aussi décongestionnante. 



Bon à savoir 


Des expériences en laboratoire ont révélé que le jus de citron était un puissant anti¬ 
infectieux, actif même sur les microbes les plus dangereux. C’est la raison pour laquelle 
son usage est recommandé, entre autres, lorsque l’on mange des huîtres, du poisson et 
pour désinfecter l’eau. 


1 gros citron non traité 
1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu fin (mouchoir) 

1 linge de protection 
+ 1 écharpe 



Préparation : couper le citron en quatre grosses tranches épaisses de 
1 cm au moins. Les déposer alignées sur la moitié de la largeur du 
tissu, puis replier l’autre moitié par-dessus. À l’aide du rouleau à 
pâte ou de la bouteille, comprimer légèrement les citrons pour qu’ils 
se ramollissent et que leur jus se mette à sortir. 

Application : poser le cataplasme sur le cou (deux rondelles de 
chaque côté). Par-dessus, poser le linge de protection et fixer le tout 
à l’aide d’une écharpe qui maintiendra la gorge et le cataplasme au 
chaud. Une légère irritation de la peau avec picotements a lieu à 
cause de l’acidité du citron. S’ils sont trop forts, enlever le 
cataplasme et en choisir un autre. 

Durée : 20 à 60 minutes. 

Fréquence : 1 à 2 cataplasmes par jour. 
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Cataplasme d’oignons 

Comme les cataplasmes de citron, ceux à base d’oignons ont aussi une 
forte action anti-infectieuse et anti-inflammatoire. 


+ 5 à 6 oignons 

1 tissu fin (gros mouchoir) 
1 tissu de protection 
+ 1 écharpe 


Préparation : couper les oignons en petits morceaux et les faire 
revenir avec un peu d’huile dans la poêle, jusqu’à ce qu’ils soient 
ramollis et chauds. Les étendre dans le tissu fin, en rabattre les 



bords libres pour les emballer complètement. Former le cataplasme 
de manière à ce qu’il couvre le cou entier jusqu’à la hauteur des 
oreilles. 

Application : après avoir contrôlé que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée (en le posant sur la face interne de l’avant- 
bras), l’étendre sur le cou, le couvrir avec le tissu de protection et 
maintenir le tout en place à l’aide de l’écharpe. 

Durée : le cataplasme reste en place tant qu’il est chaud. 

Fréquence : 2 fois par jour ou plus si nécessaire. 


La nuque 
Torticolis 


C’est une inflammation douloureuse et gênante du muscle double qui va 
de Vos mastoïdien (derrière l’oreille) au sternum. La douleur est ressentie 
avant tout dans la nuque. La mobilité est limitée par la douleur, qui est 
ravivée à chaque mouvement. Le torticolis est causé par des faux 
mouvements, un effort inhabituel (sport, jardinage) ou un coup de froid 
sur la nuque. Il apparaît aussi lorsqu’on se couche dans une mauvaise 
posture. L’apport de chaleur par les compresses et cataplasmes détend les 
muscles, calme les douleurs et hâte la guérison. 



Cataplasme de fango (terre volcanique) 





terre volcanique déjà préparée en compresse (dans les magasins 
spécialisés) 

1 récipient rempli d’eau bouillante 
1 tissu de protection 
1 tissu en laine 


Préparation : mettre la compresse une dizaine de minutes dans l’eau 
bouillante pour qu’elle puisse accumuler de la chaleur et devenir 
souple en s’imbibant d’eau. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée en la testant sur la face interne de l’avant-bras, 
il est posé sur la nuque et les faces latérales du cou et recouvert du 
tissu de protection. Le tissu de laine est posé par-dessus pour 
favoriser le maintien de la chaleur. 

Durée : aussi longtemps que le cataplasme est chaud. 

Fréquence : à volonté. 



Trucs et astuces 


Les cataplasmes de fango s’utilisent plusieurs fois ; les réchauffer chaque fois à l’eau 
bouillante. 


Douleurs cervicales d’origine articulaire 

(arthrite, arthrose) 


En se déposant entre les vertèbres, les déchets les irritent, les enflamment 
et les gênent dans leurs déplacements les unes sur les autres. Les 
douleurs rhumatismales qui en résultent peuvent être calmées par 
rapport de chaleur, une chaleur qui intensifie la circulation sanguine 
dans la nuque et par là facilite le drainage et l’élimination des déchets (le 
sable dans les articulations). L’apport de chaud doit durer assez 
longtemps pour que les modifications circulatoires puissent avoir lieu. 




Compresse chaude 


1 morceau de tissu plié plusieurs fois sur lui-même et 
suffisamment grand pour couvrir la nuque et les faces latérales 
du cou 

1 récipient rempli d’eau bouillante 
1 linge de cuisine 
1 tissu de protection 
1 bouillotte chaude 
1 tissu de laine 


Préparation : tremper le tissu de la compresse pliée sur elle-même 
dans l’eau bouillante. L’essorer fortement en la plaçant dans le linge 
de cuisine et en imprimant à ce dernier des mouvements de torsion 
en sens contraire à partir de chacune de ses extrémités. 
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Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
n’est pas trop élevée en la testant sur la face interne de l’avant-bras, 
la poser sur la nuque et les faces latérales du cou. La couvrir avec le 
tissus de protection, puis avec la bouillotte chaude. Veiller à ce que 
la nuque soit suffisamment couverte pour rester chaude, en plaçant 
un tissu de laine par-dessus le tout. 

Durée : 30 à 60 minutes. 

Fréquence : traitement sur plusieurs semaines. 1 fois par jour 
jusqu’à obtention de la cessation des douleurs. 



Autres cataplasmes possibles 

Cataplasme de fan go. 

Cataplasme de pommes de terre. 

Les deux procédés se font également en application de longue durée 
(1 heure) grâce à une bouillotte chaude posée sur le cataplasme. 


La poitrine 
Bronchite et toux 


Les bronchites sont des inflammations des bronches et bronchioles, ces 
canaux par lesquels l’air pénètre dans les poumons et qui deviennent de 
plus en plus étroits à mesure qu’ils descendent dans les profondeurs. 
L’inflammation est accompagnée d’une infection et caractérisée par une 
surcharge en mucus qui obstrue les voies respiratoires et rend la 
respiration plus difficile, entrave auquel l’organisme cherche à remédier 
en se débarrassant des déchets par la toux et l’expectoration. La toux 
n’est pas seulement liée aux bronchites, elle accompagne aussi les maux 
de gorge, les gros rhumes, etc. 
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Compresse à la cire d’abeille 



Bon à savoir 


La cire d’abeille réchauffe merveilleusement et agréablement. Elle a un effet 
adoucissant sur l’inflammation et fluidifiant sur les glaires à expectorer. Elle calme la 




toux et, grâce à son odeur agréable, détend et calme le malade. 

On trouve des compresses de cire d’abeille prêtes à l’emploi dans les drogueries et 
pharmacies qu’il suffit de chauffer avant l’application. On peut aussi en confectionner 
soi-même, en trempant 2 ou 3 fois un tissu dans de la cire d’abeille liquide et en le 
laissant refroidir entre chaque trempage. 


Les cataplasmes et compresses sont une aide certaine pour favoriser 
l’élimination des déchets qui encombrent les voies respiratoires. Les 
poumons étant très sensibles au froid dans la phase aiguë de 
la maladie, l’application de compresses humides et froides est 
extrêmement délicate et doit être laissée aux professionnels. 
Les applications conseillées sont, par conséquent, toutes chaudes et 
sèches. Elles ne dispensent cependant pas de prendre de grandes 
précautions pour éviter que le malade ne prenne pas froid lors de la 
mise en place ou de l’enlèvement du cataplasme et de la compresse. 


1 compresse de cire d’abeille 
1 tissu fin de protection 

1 tissu de laine 

2 bouillottes d’eau chaude 
1 couverture 


Préparation : sur une bouillotte, étendre le tissu de protection plié 
sur lui-même. Par-dessus, poser la compresse de cire, le tissu de 
laine et, finalement, la deuxième bouillotte. Si la compresse est 
achetée, la laisser dans son emballage de protection. Si elle est 
confectionnée à la maison, l’entourer d’une feuille d’aluminium pour 
éviter qu’elle n’imprègne les tissus pendant ce temps de préparation 
qui a pour but de chauffer tout le matériel. 



Trucs et astuces 


Une seconde compresse de cire d’abeille peut être mise simultanément sur le dos. 



Application : une dizaine de minutes sont suffisantes pour chauffer 
les tissus et la compresse. Retirer cette dernière de son emballage et 
la poser à même la peau sur le thorax. Par-dessus sont posés le tissu 
de protection, le tissu de laine et, suivant la grandeur du thorax, la 
ou les bouillottes. Couvrir avec une couverture. La chaleur que 
diffuse la bouillotte maintient la cire chaude et souple, ce qui 
garantit un bon contact avec la peau et est indispensable pour que la 
compresse soit efficace. La chaleur favorise aussi la diffusion des 
principes aromatiques de la cire. 
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Durée : la compresse est conservée aussi longtemps qu’elle est 
ressentie comme agréable, c’est-à-dire plusieurs heures ou toute la 
nuit. 

Fréquence : à volonté. 


Compresses chaudes aux huiles essentielles de lavande et 
d’eucalyptus 



Bon à savoir 


Les huiles essentielles possèdent de puissantes vertus anti-infectieuses ; ce sont des 
antibiotiques naturels. Les huiles essentielles de lavande et d’eucalyptus ont de plus la 
propriété de fluidifier les glaires et favoriser l’expectoration. Elles calment aussi la toux. 


huile essentielle de lavande ou d’eucalyptus 
+ huile d’amande douce ou d’olive 


+ 1 tissu fin de protection 
+ 1 tissu de laine 
+ 1 bouillotte chaude 
+ 1 couverture 

Préparation : mélanger 10 à 15 gouttes de l’huile essentielle choisie 
dans 1 c. à soupe d’huile d’amande douce ou d’olive. 

Application : étendre rapidement le mélange sur toute la surface du 
thorax, que l’on couvre du tissu de protection (pour éviter les 
tâches) et du tissu de laine. Une bouillotte chaude est ensuite posée 
par-dessus pour apporter la chaleur bienfaisante qui aidera la 
diffusion des principes actifs des huiles essentielles dans les 
poumons à travers la peau. Couvrir avec une couverture. 
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Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : à volonté. 

Variante : une compresse identique peut être appliquée 
simultanément sur le dos. 

Autre cataplasme possible 
Cataplasme d’oignons. 


Asthme 


Dans les asthmes avec fort encombrement des bronches par les glaires - 
et non dans les asthmes allergiques - les cataplasmes à la farine de 



moutarde peuvent amener un certain soulagement et parfois couper les 
crises. La moutarde contient des substances irritantes qui agressent un 
peu la peau et l’oblige à réagir fortement Elle devient rouge et chaude 
parce que de grande quantité de sang qui circulait dans les profondeurs 
est attirée en surface. Les poumons sont ainsi soudainement soulagés 
d’une quantité importante de déchets, ce qui a pour heureuse 
conséquence de faciliter les mouvements respiratoires. 

La farine de moutarde peut s’utiliser soit en cataplasmes prêts à l’emploi 
(droguerie, pharmacie), soit en compresses faites maison. 



(photo crédit 5.22) 


Attention ! 

Il y a toujours un petit risque et une incertitude dans l’emploi des cataplasmes et 
compresses à la farine de moutarde, car certaines personnes sont plus sensibles que 
d’autres au niveau de la peau face à cette application volontairement plus agressive. En 
effet, cette agressivité est nécessaire pour obtenir rapidement la dérivation des toxines et 
le soulagement momentané des voies respiratoires. Cependant, en procédant avec 
prudence et mesure, chacun découvrira ses propres possibilités face à ce genre de 
cataplasme. 



Cataplasme à la farine de moutarde 


cataplasme de farine de moutarde prêt à l’emploi (droguerie, 
pharmacie) 

1 tissu de protection 
1 récipient d’eau chaude 
vaseline 







Préparation : tremper le cataplasme de farine de moutarde dans de 
l’eau chaude. Comme protection, enduire le nombril et le bout des 
seins de vaseline (les hommes également). 

Application : poser le cataplasme sur le thorax et le couvrir du tissu 
de protection. Il est normal que l’on ressente un léger picotement et 
un sentiment de brûlure. Au début, contrôler toutes les 2 minutes 
que ce sentiment de brûlure est bien une impression et non pas une 
brûlure effective de la peau, ce qui se manifeste par une rougeur 
trop prononcée et la formation de cloques. Si c’était le cas, enlever 
tout de suite le cataplasme et nettoyer le thorax avec de l’eau pour 
le débarrasser des restes de farine. 
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Durée : 2 à 10 minutes. L’important n’est pas que le cataplasme 
dure, mais qu’il cause une réaction décongestionnante au niveau des 
poumons, ce qui peut être le cas avec une application courte. Se 
guider aussi d’après les réactions de bien-être ou de mal-être de la 
personne à qui est appliqué le cataplasme. 

Fréquence : épisodiquement, pour soulager. 

Bon à savoir 

Le cataplasme de moutarde a le même effet lorsqu’il est appliqué sur le dos. 


Compresse à la farine de moutarde 


farine de moutarde 


1 tissu fin trois fois plus grand que la surface du thorax 
1 récipient d’eau chaude (environ 50 °C) 

1 tissu de protection 


Préparation : étendre le tissu fin. Saupoudrer la farine de moutarde 
sur le tiers central du tissu en une couche de 2 mm d’épaisseur 
environ. Replier ensuite successivement les deux tiers restants de 
tissu par-dessus afin d’obtenir une compresse bien fermée. En la 
portant bien à plat, pour éviter que la farine ne s’accumule en 
certains endroits aux dépens des autres, la plonger dans le récipient 
d’eau chaude pour l’humidifier. 

Application : après avoir vérifié la température sur la face interne 
de l’avant-bras, la compresse humidifiée est ensuite posée sur le 
thorax ; le côté n’ayant qu’une épaisseur de tissu contre la peau. Le 
tissu de protection est posé par-dessus. Vérifier toutes les 2 minutes 
l’état de la peau en soulevant un coin de la compresse : la peau doit 
être rouge, mais sans exagération et sans cloque. Se guider aussi 
d’après les réactions de bien-être ou de mal-être. 

Durée : 3 à 15 minutes, en procédant avec prudence. 

Fréquence : épisodiquement, pour soulager. 



Trucs et astuces 


La compresse peut également être appliquée sur la partie postérieure du thorax (un peu 
en dessous des omoplates). 


Allaitement, insuffisance de lait 


Les plantes médicinales comme les graines de fenouil d’anis, de carvi et 
les feuilles de verveine sont utilisées depuis très longtemps en médecine 
populaire pour faciliter la montée du lait et stimuler sa production, 
lorsqu’une aide s’avère nécessaire. 
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Compresse de fenouil 


+ 1 c. à soupe de graines de fenouil 

2 tissus suffisamment grands pour qu’une fois pliés plusieurs fois 
sur eux-mêmes ils recouvrent un sein 
1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : faire infuser pendant 10 minutes 1 c. à soupe de 
fenouil dans 1/2 litre d’eau. Tremper les tissus dans l’infusion et les 
égoutter. 

Application : après avoir vérifié la température des compresses en 
les testant sur la peau de la face inférieure de l’avant-bras, les 
déposer sur chaque sein. Couvrir ensuite la poitrine avec le tissu de 
protection et la couverture de laine. 

Durée : conserver les compresses tant qu’elles sont chaudes (15 à 
30 minutes). 

Fréquence : 2 fois par jour. 

Autres compresses possibles 

Les compresses d’anis, de carvi ou de verveine sont préparées et 
appliquées de la même manière que celle décrite ci-dessus. 


Allaitement, pour arrêter la montée du lait 




Les plantes médicinales telles que la sauge, la menthe, le persil et le 
cerfeuil sont recommandées pour tarir la production du lait dans la 
phase de sevrage. 

Leur utilisation en compresses est la même que celle expliquée ci- 
dessus pour l’insuffisance de lait. 


Mastite 


Les glandes mammaires s’enflamment parfois pendant la période 
d’allaitement La poitrine devient douloureuse et l’allaitement difficile. 
Les cataplasmes de séré ou fromage blanc sont spécialement indiqués 
dans ce cas, car ils ont une action douce. Ils calment l’inflammation, 
décongestionnent les glandes et calment les douleurs. 
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Cataplasme de séré (ou fromage blanc) 


séré ou fromage blanc maigre ou non, sorti du réfrigérateur au 
moins 1 heure avant l’application 
+ 1 spatule 

compresses stériles (en pharmacie) 

+ 1 tissu de protection 
1 tissu de laine 




Préparation : étaler le séré au centre des compresses stériles, sur 
une surface de quelques centimètres plus grande que la zone à 
traiter. L’épaisseur du cataplasme est de 0, 5 cm. Plier ensuite les 
bords libres des compresses par-dessus le séré pour bien emballer le 
tout. 

Application : poser le cataplasme sur le sein enflammé en veillant à 
ce qu’il plaque bien, puis le couvrir des tissus de protection et de 
laine. 

Durée : 20 minutes. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour ou après chaque tétée, si nécessaire. 
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Crevasses aux seins 


Cataplasme de carottes 


carottes de culture biologique 
1 râpe très fine (genre Bircher) 
compresses stériles (en pharmacie) 
+ 1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : laver les carottes et les râper très finement, puis les 
étaler sur la compresse stérile. La grandeur du cataplasme doit être 
adaptée à la région à traiter. Fermer le cataplasme en repliant par¬ 
dessus les extrémités libres de la compresse. 









Application : poser le cataplasme sur la crevasse en veillant à ce 
qu’il plaque bien contre la peau. Le couvrir des tissus de protection 
et de laine. 

Durée : 30 minutes. 

Fréquence : à volonté. 

Bon à savoir 


v 

A cause de leur action adoucissante et cicatrisante ainsi que de leur richesse en 
vitamine A (vitamine amie de la peau), les carottes en cataplasmes sont tout indiquées 
pour le soin des crevasses. 



L’abdomen 

Douleurs à l’estomac 
(estomac nerveux, indigestion) 


Les douleurs et les crampes d’estomac dues à une indigestion ou aux 
tensions nerveuses peuvent être calmées par une compresse chaude avec 
bouillotte. 
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Compresse de vapeur chaude 


1 récipient rempli d’eau bouillante 




1 morceau de tissu plié en 3 ou 4 épaisseurs, mais assez grand 
pour couvrir le creux épigastrique 
+ 1 bouillotte remplie d’eau chaude 
+ 1 linge de bain 
+ 1 serviette de cuisine 
+ 1 couverture 

Préparation : tremper le tissu plié dans l’eau bouillante, puis 
l’égoutter fortement en le comprimant à l’aide d’une serviette de 
cuisine à laquelle on imprime des mouvements de torsion en sens 
contraire à partir des extrémités. Entourer la compresse égouttée 
avec le linge de bain (une seule épaisseur). Ce linge sert à protéger 
la peau de la très haute température de la compresse. À travers lui, 
la chaleur humide diffusera lentement au niveau de la peau pour 
agir de manière réconfortante et décontractante. 

Application : après avoir vérifié la température de la compresse en 
la testant sur la face interne de l’avant-bras, elle est mise sur le 
creux épigastrique et recouverte par la bouillotte qui maintiendra la 
chaleur de la compresse pendant tout le temps de l’application. 
Couvrir avec la couverture. 

Durée : 10 à 30 minutes. 

Fréquence : à volonté. 


Foie, vésicule biliaire 


La chaleur est le grand ami du foie et de la vésicule biliaire, à tel point 
que toutes les compresses utilisées pour soigner le foie sont toujours 
chaudes, excepté lors des états infectieux aigus, comme les hépatites. 
Qu’il s’agisse de faiblesse hépatique, d’intoxication du foie, de nausée, de 
difficultés digestives face aux graisses, de crise de foie, etc., le chaud 
apportera toujours un soulagement en stimulant la production et la 
sécrétion de bile. 



Le foie est situé dans la partie supérieure droite de l’abdomen. Il est en 
grande partie caché par la cage thoracique. Malgré cela, il peut 
facilement être stimulé par des compresses chaudes. 
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Compresse de vapeur chaude 


1 tissu plié 3 à 4 fois sur lui-même, mais suffisamment grand 
pour couvrir la région du foie 
1 récipient d’eau bouillante 
1 linge de cuisine 
1 linge de bain 
1 couverture de laine 
1 bouillotte chaude 


Préparation : tremper la compresse déjà pliée dans l’eau bouillante, 
puis l’essorer en la plaçant dans un linge de cuisine auquel on 
imprime des mouvements de torsion en sens contraire à partir des 
extrémités. Entourer la compresse avec le linge de bain (1 couche). 
Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
est supportable (sur la face interne de l’avant-bras), la poser sur la 
région du foie. La compresse est ensuite recouverte par la bouillotte 
et la couverture de laine. La bouillotte entretiendra la chaleur 
pendant toute la durée de l’application. 

Durée : 30 à 60 minutes. 



Fréquence : ponctuellement, selon les besoins, ou quotidiennement, 
en cure de plusieurs semaines comme traitement de fond du foie. 


Les intestins 
Constipation 


Bien que la constipation soit très dépendante de la nourriture, des 
compresses peuvent améliorer le transit intestinal en stimulant et 
rééduquant les muscles péristaltiques. Le fait que l’application soit froide 
oblige les intestins à réagir ; ce qui les « réveille » et les fortifie. 

Enveloppement froid de l’abdomen 


1 tissu suffisamment long pour entourer 1, 5 fois les hanches et 
suffisamment large pour couvrir l’abdomen (des dernières côtes 
jusqu’à l’articulation de la hanche) 

+ eau froide (20 °C environ) 

1 tissu de protection aux mêmes dimensions que le tissu de la 
compresse 

1 linge de bain un peu plus grand 
+ 1 couverture de laine 


Préparation : étendre le linge de bain sur le lit là où se trouvera 
l’abdomen une fois le sujet étendu. Le tissu de la compresse est 
trempé dans l’eau froide et essoré fortement. 

Application : préparer le corps à l’application froide en le 
réchauffant par des frictions avec la main ou par quelques exercices 
physiques. Le tissu humide est ensuite entouré autour de l’abdomen, 
de manière à ce qu’il couvre le ventre depuis le bas de la cage 
thoracique jusqu’à la hauteur de l’articulation de la hanche. Il doit 
bien plaquer à la peau pour éviter que l’air ne s’infiltre par-dessous, 





ce qui rendrait plus difficile le réchauffement de l’enveloppement 
par le corps. Le tissu de protection est ensuite enroulé par-dessus de 
la même manière. La personne se couche et elle est recouverte du 
linge de bain et de la couverture de laine. En quelques minutes, la 
compresse devient tiède, puis chaude, grâce à l’afflux de sang dans 
la région, ce qui a un effet positif sur les intestins. 

Durée : 45 à 90 minutes 

Fréquence : 1 enveloppement par jour, sur plusieurs semaines. 
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Le petit plus 


Si la compresse ne se réchauffe pas ou pas assez vite, on peut aider la réaction du corps 
en déposant une bouillotte chaude sur le ventre. 


Enveloppement chaud de l’abdomen 

Lorsque l’application à froid est mal supportée (absence de 
réchauffement chez les personnes sous-vitales et/ou âgées...), elle 
peut être remplacée par un enveloppement chaud. Dans ce cas, la 
stimulation sera moins forte car l’apport de chaleur proviendra de 
l’extérieur et non de l’intérieur du corps. L’enveloppement chaud de 
l’abdomen se fait de la même manière que le froid, mais on prend 
de l’eau chaude et sa durée est plus courte - 15 à 30 minutes -, le 
temps que la compresse devienne froide. 


Diarrhée 

(grippe intestinale) 



L’application d’enveloppements ne peut pas guérir les diarrhées. 
Cependant , des compresses chaudes peuvent calmer les douleurs et 
atténuer les crampes. 

Enveloppement chaud de l’abdomen 


1 tissu suffisamment long pour entourer 1, 5 fois les hanches et 
assez large pour couvrir l’abdomen entier (des dernières côtes 
jusqu’à l’articulation de la hanche) 

+ eau chaude 

1 linge de bain pour essorer 

1 tissu de protection aux mêmes dimensions que le tissu de 
l’enveloppement 

1 linge de bain un peu plus grand 
+ 1 couverture de laine 


Préparation : étendre le linge de bain sur le lit là où se trouvera 
l’abdomen une fois le sujet couché. Le tissu de l’enveloppement est 
trempé dans l’eau chaude, puis essoré à l’aide du linge de bain prévu 
à cet effet, auquel on imprimera des mouvements de torsion en sens 
contraire à partir des extrémités. 

Application : après avoir contrôlé la température de 
l’enveloppement sur la face interne de l’avant-bras, le tissu humide 
est enroulé autour de l’abdomen, de façon à ce qu’il couvre le 
ventre depuis le bas de la cage thoracique jusqu’à la hauteur de 
l’articulation de la hanche. Il doit bien plaquer à la peau. Le tissu de 
protection est enroulé par-dessus de la même manière. La personne 
se couche et elle est recouverte du linge de bain et de la couverture 
de laine. 

Durée : 15 à 30 minutes. 

Fréquence : à volonté. 


La vessie 




Anurie (rétention d’urine, difficulté à uriner) 


Une mauvaise élimination de l’urine ou une élimination difficile ont lieu 
lorsque les voies urinaires sont enflées à cause d’une inflammation ou 
bouchées par des dépôts de déchets qui normalement auraient dû être 
évacués avec l’urine. Des spasmes peuvent aussi être à l’origine des 
problèmes de rétention. Dans ces derniers cas, l’apport de chaleur peut 
relever le spasme et permettre à l’urine de s’écouler à nouveau 
normalement. Dans les autres cas, des cataplasmes de chou et d’argile 
doivent être utilisés pour dégager les voies urinaires des déchets qui les 
encombrent et désenflammer les tissus. 
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Compresse humide et chaude 

En cas de spasmes 


1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface finale 
permet de couvrir le bas-ventre 
eau bouillante 
1 linge de cuisine 
1 tissu de protection 
1 bouillotte chaude 
1 couverture de laine 






Préparation : tremper le tissu de la compresse dans l’eau bouillante, 
puis l’essorer légèrement en le comprimant dans un linge de cuisine 
dont on tord les extrémités en les tournant en sens inverse. 
Application : après avoir vérifié que la compresse n’est pas trop 
chaude (en la posant sur la face interne de l’avant-bras), poser la 
compresse sur le bas-ventre. La recouvrir du tissu de protection, 
puis de la bouillotte et finalement du tissu de laine. 

Durée : 1 heure. 

Fréquence : à volonté. 

Cataplasme de feuilles de chou 


chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et enlever les 
grosses nervures, afin d’obtenir des surfaces bien planes. Attendrir 
les feuilles et les rendre souples en les roulant avec un rouleau à 
pâte ou une bouteille de telle manière à ce qu’elles puissent bien 
coller à la peau. 

Application : recouvrir le bas-ventre en plaçant 2 à 3 couches de 
feuilles de chou. Veiller à ce qu’elles adhèrent bien à la surface de la 
peau et les unes aux autres. Couvrir avec le tissu de protection et la 
couverture de laine. 

Durée : 1 à 2 heures. Si le cataplasme devient très chaud et difficile 
à supporter, c’est qu’il est saturé de déchets. L’enlever et le 
remplacer par un nouveau. 

Fréquence : répéter les cataplasmes 2 à 3 fois par jour, plusieurs 
jours de suite, jusqu’à ce qu’une miction normale soit rétablie. 
Éventuellement conserver le cataplasme toute la nuit. 



Autre cataplasme possible 

Cataplasme d’argile sur le bas-ventre. 


Cystite 


Les cystites sont des infections des voies urinaires avec inflammation des 
muqueuses, mictions fréquentes et douloureuses, mais peu abondantes. 
Les cataplasmes calment les douleurs en diminuant l’état inflammatoire 
à cause de leur action anti-infectieuse (oignons , huiles essentielles). 
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Cataplasme d’oignons 


5 à 6 gros oignons 
+ 1 tissu fin 

1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : hacher les oignons en petits morceaux et les ramollir 
en les faisant revenir dans une poêle avec un peu d’huile. À l’aide du 
tissu fin, emballer les oignons de façon à en faire un cataplasme de 
1 cm d’épaisseur et d’une surface suffisante pour couvrir le bas- 
ventre. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
sera supportée par la peau, ce qui se fait en le posant sur la face 





intérieure de l’avant-bras, étendre le cataplasme sur le bas-ventre, le 
couvrir ensuite avec le tissu de protection et la couverture de laine. 
Durée : conserver le cataplasme tant qu’il est ressenti comme 
agréable et qu’il est encore chaud. La vessie étant très sensible au 
froid lorsqu’elle est enflammée, veillez tout spécialement à ce que le 
malade ne prenne pas froid lorsque le cataplasme est mis ou enlevé, 
ainsi que pendant l’application. 

Fréquence : 2 à 3 cataplasmes par jour ou à volonté. 

Compresse d’huile essentielle de lavande 


huile essentielle naturelle de lavande 

1 c. à soupe d’huile d’amande douce ou d’olive 

1 tissu plié en 3 épaisseurs et aux dimensions du bas-ventre 

1 tissu de protection 

1 couverture de laine 

1 bouillotte chaude 


Préparation : diluer 20 gouttes d’huile essentielle de lavande dans 
l’huile d’amande douce ou d’olive. Chauffer le tissu de la compresse 
sur une source de chaleur (radiateur, bouillotte). 

Application : étendre l’huile sur tout le bas-ventre. Poser la 
compresse tiède par-dessus, puis couvrir avec le tissu de protection 
et la couverture de laine. Rester étendu au chaud. La chaleur de la 
compresse favorisera la pénétration de l’huile essentielle jusqu’à la 
vessie. 

Durée : 1 heure. 

Fréquence : répéter 2 à 3 fois par jour. 


Les règles 

Règles douloureuses 





Les douleurs pendant les règles sont dues à des spasmes et à un état 
congestif. La chaleur et la camomille ont un effet décongestionnant et 
antispasmodique. 
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Compresse chaude à la camomille 



Bon à savoir 


La camomille (anthémis nobilis ) est le plus souvent recommandée pour les problèmes 
digestifs : indigestion, gastrite, ulcère. Mais ses propriétés anti-inflammatoires, 
cicatrisantes, antispasmodiques et antalgiques ne sont pas seulement actives au niveau 
de la sphère digestive, mais dans l’ensemble du corps. 


1 tissu fin qui, plié plusieurs fois sur lui-même et assez grand 
pour couvrir le bas-ventre 
+ 1 récipient 

infusion de 1 c. à soupe de camomille dans 1/2 litre d’eau 
bouillante 
1 linge de cuisine 
1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : tremper la compresse déjà pliée dans l’infusion de 
camomille. La retirer et en faire sortir l’eau excédentaire en la 
comprimant fortement dans un linge de cuisine que l’on tord en 



tournant chacune des deux extrémités dans la direction opposée. 
Moins elle contient de liquide, plus longtemps elle reste chaude. 
Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
n’est pas trop élevée (en la posant sur la face interne de l’avant- 
bras), l’étendre sur le bas-ventre. Le tissu de protection et la 
couverture de laine sont alors posés par-dessus. 

Durée : l’application dure tant que la compresse reste chaude (15 à 
30 minutes). 

Fréquence : à volonté. 


Le dos 

Douleurs vertébrales 


De manière générale, toutes les douleurs au niveau de la colonne 
vertébrale sont dues à une combinaison de deux facteurs : d’une part, 
une accumulation de déchets entre les vertèbres et, d’autre part, une 
inflammation des différents éléments de l’articulation (vertèbre, disque 
intervertébral, tendon...) causée par l’agressivité des toxines qui y 
stagnent 
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Dans les deux cas, les soins consistent à augmenter la circulation dans la 
colonne vertébrale en apportant de la chaleur, afin que les déchets soient 
évacués, que l’inflammation puisse se calmer et que les tissus 
endommagés puissent se réparer. 




Cataplasme de pommes de terre 


7 à 8 pommes de terre 
papier ménage 
+ 1 tissu fin 
+ scotch 

1 spatule ou un rouleau à gâteau 
+ 1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Ensuite les 
déposer sur le papier ménage de manière à ce qu’elles couvrent une 
surface équivalente à celle à traiter. Plusieurs feuilles de papier 
ménage seront peut-être nécessaires. Emballer les pommes de terre 
en repliant les bords libres sur le dessus, les scotcher si besoin, mais 
en laissant une face du cataplasme parfaitement lisse et libre. 
Emballer la compresse dans le tissu fin, puis écraser légèrement les 
pommes de terre afin d’obtenir une bonne répartition de celles-ci. 
Application : avant de poser le cataplasme sur le dos, sa 
température doit être testée. Elle sera supportable si elle est tolérée 
pendant 1 minute par une partie du corps très sensible à la chaleur, 
comme la face intérieure de l’avant-bras. Lorsque le cataplasme a la 
température voulue, le poser sur le dos. Couvrir avec le tissu de 
protection et la couverture de laine. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps qu’il est chaud et ressenti 
comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour ou plus si besoin. 


Cataplasme de fango (terre volcanique) 



Bon à savoir 


Quelle différence entre l’argile et le fango ? 



L’argile est une terre richement minéralisée qui retient l’eau et devient grasse et 
pâteuse lorsqu’elle est humide. C’est la terre glaise des potiers. 

Le fango est une boue minérale d’origine volcanique. 


acheter de la terre volcanique déjà préparée en cataplasme dans 
les magasins spécialisés 
1 récipient rempli d’eau bouillante 
1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : mettre le cataplasme une dizaine de minutes dans 
l’eau bouillante pour qu’il accumule de la chaleur et devienne souple 
en s’imbibant d’eau. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée, en la testant sur la face interne de l’avant- 
bras, le cataplasme est alors posé sur la région du dos à traiter et 
recouvert du tissu de protection. La couverture de laine est posée 
par-dessus pour favoriser le maintien de la chaleur. 

Durée : aussi longtemps que le cataplasme est chaud. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 



Bon à savoir 


Les cataplasmes de fango peuvent s’utiliser plusieurs fois, les réchauffer chaque fois à 
l’eau bouillante. 


Cataplasme d’argile 

Les cataplasmes d’argile agissent en aspirant les déchets hors de 
l’articulation et en cédant de leurs minéraux pour la reminéralisante 
des lésions osseuses. 



poudre d’argile 
+ eau froide 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois pour effectuer le mélange 
+ 1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : mélanger l’argile avec l’eau de manière à obtenir une 
pâte humide, mais ferme. 

Application : appliquer une couche de 1 à 2 cm d’argile sur la partie 
du dos à traiter. Couvrir avec le tissu de protection et la couverture 
de laine. Le cataplasme sera réchauffé par le corps. 

Durée : laisser le cataplasme en place jusqu’à ce qu’il sèche. 
Fréquence : 1 fois par jour. 


Douleurs musculaires du dos 

(lumbago) 


Contrairement aux douleurs vertébrales qui sont causées par des 
problèmes au niveau du squelette, dans le lumbago, ce sont les muscles 
et les tendons qui sont atteints. Les douleurs surviennent après un faux 
mouvement, un effort trop important ou inhabituel une mauvaise 
position maintenue trop longtemps, un coup de froid, etc. L’apport de 
chaleur s’impose pour décontracter les muscles, réactiver la circulation et 
éliminer les agents irritants (toxines). 
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Cataplasme de pommes de terre 


7 à 8 pommes de terre 
papier ménage 
+ scotch 

1 spatule ou rouleau à pâte 
+ 1 tissu fin 

1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Ensuite, les 
déposer sur le papier ménage de manière à ce qu’elles couvrent une 
région légèrement plus grande que celle à traiter. Emballer les 
pommes de terre en repliant les bords libres sur le dessus ; plusieurs 
feuilles de papier ménage seront peut-être nécessaires. Les scotcher 
si besoin, mais en laissant une face du cataplasme parfaitement lisse 
et libre. Emballer la compresse dans le tissu fin, puis écraser 
légèrement les pommes de terre afin d’obtenir une bonne 
répartition de celles-ci dans le cataplasme. 

Application : avant de poser le cataplasme sur le dos, sa 
température doit être testée. Elle sera supportable si elle est tolérée 
pendant 1 minute par la face interne de l’avant-bras, par exemple. 
Lorsque les pommes de terre ont la température voulue, entourer le 
cataplasme avec le tissu de protection et le poser sur le dos. Couvrir 
avec la couverture de laine. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps qu’il est chaud et ressenti 
comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 



Douleurs des nerfs et du dos 

(sciatique) 


La sciatique est une inflammation douloureuse du nerf sciatique, nerf qui 
sort de la colonne vertébrale au niveau des vertèbres lombaires et 
descend jusque dans le bas de la jambe en passant par la face postérieure 
de celle-ci La sciatique se distingue des autres douleurs dorsales 
(vertébrales ou musculaires) par le fait qu’elle débute dans le bas du dos 
et irradie plus ou moins bas dans la fesse et la jambe. La douleur est due 
à la compression du nerf sciatique entre deux vertèbres (déplacement de 
vertèbres) ou à une inflammation du nerf par des déchets métaboliques 
(toxines). 

Attention ! 

Les applications pour traiter les sciatiques sont aussi bien chaudes que froides. Suivant 
les individus, les premières réussissent beaucoup mieux que les secondes, et vice versa. Il 
est difficile de dire à l’avance laquelle sera mieux, mais le malade le ressentira vite lui- 
même. 


Compresse à l’huile de millepertuis 


huile de millepertuis (en vente dans les magasins diététiques, 
herboriste-ries, drogueries... ) 

1 tissu fin assez grand pour couvrir la région douloureuse, une 
fois plié 3 fois sur lui-même 
1 couverture de laine 
1 bouillotte chaude 


Préparation : verser 20 à 30 gouttes d’huile de millepertuis sur le 
tissu fin. 

Application : poser la compresse sur toute l’étendue de la surface 
douloureuse. Pour maintenir bien chaud, recouvrir avec la 




couverture de laine et une bouillotte chaude. 
Durée : 1 heure au minimum ou toute la nuit. 

Fréquence : à volonté. 
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Cataplasme de glace 


glaçons 

1 sachet en plastique 
1 tissu de protection 


Préparation : pour être efficace, ce cataplasme de glace devra être 
posé uniquement sur la partie douloureuse. Sa surface peut donc 
être très réduite et le nombre de glaçons également. Mettre le ou 
les glaçons dans le sachet en plastique et l’entourer 1 fois du tissu de 
protection. 

Application : poser le cataplasme à l’endroit précis ou est ressenti la 
douleur. 

Durée : 1 à 2 minutes seulement. 

Fréquence : selon les besoins et la durée du soulagement obtenu. 


La région ano-rectale 


Hémorroïdes 





Les hémorroïdes ne sont rien d’autre que des varices au niveau de l’anus. 
Elles sont internes ou externes suivant leur localisation. Bien entendu, les 
compresses froides préconisées ici pour tonifier les tissus relâchés des 
vaisseaux concernés sont avant tout actives sur les hémorroïdes externes. 

Cataplasme de glace 


1 à 2 glaçons 

1 petit sachet en plastique 


Préparation : remplir le sachet avec le ou les glaçons. 

Application : poser le cataplasme de glaçons sur les hémorroïdes. 
Durée : 5 minutes ou plus. 

Fréquence : à volonté. 


L’épaule 

Douleurs musculaires 
et articulaires de l’épaule 


Qu’il s’agisse d’arthrose ou de douleurs musculaires apparaissant à la 
suite d’efforts trop violents ou de faux mouvements■, la chaleur 
bienfaisante des compresses et cataplasmes chauds apporteront un 
soulagement , la sédation des douleurs et la stimulation des processus 
curatifs. 
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Compresse chaude 


1 morceau de tissu plié plusieurs fois sur lui-même et 
suffisamment grand pour couvrir l’épaule 
1 récipient rempli d’eau bouillante 
1 linge de cuisine 
1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : tremper le tissu de la compresse pliée sur elle-même 
dans l’eau bouillante. L’essorer fortement en la plaçant dans le linge 
de cuisine et en imprimant à ce dernier des mouvements de torsion 
en sens contraire à partir de chacune de ses extrémités. 

Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
n’est pas trop élevée en la testant sur la face interne de l’avant-bras, 
la poser sur l’épaule et couvrir avec le tissu de protection et le tissu 
de laine. 

Durée : conserver la compresse tant qu’elle est chaude. 

Fréquence : à volonté, même plusieurs fois par jour. 

Cataplasme de pommes de terre 


7 à 8 pommes de terre 
papier ménage 



scotch 

+ 1 tissu fin 

1 spatule ou un rouleau à pâte 
+ 1 tissu de protection 
1 écharpe en laine 
1 couverture de laine 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Ensuite les 
déposer sur le papier ménage de manière à ce qu’elles couvrent une 
surface aussi grande que la région à traiter. Emballer les pommes de 
terre dans le papier ménage en repliant les bords libres sur le 
dessus ; plusieurs feuilles de papier ménage seront peut-être 
nécessaires. Les scotcher si besoin, mais en laissant une face du 
cataplasme parfaitement lisse et libre. Emballer la compresse dans 
le tissu fin, puis écraser légèrement les pommes de terre (à l’aide de 
la spatule ou du rouleau à pâte) afin d’obtenir une bonne répartition 
de celles-ci dans le cataplasme. 

Application : avant de poser le cataplasme sur l’épaule, sa 
température doit être testée. Elle sera supportable si elle est tolérée 
pendant 1 minute par une partie du corps très sensible à la chaleur, 
comme la face intérieure de l’avant-bras. Lorsque le cataplasme a la 
température voulue, le poser sur l’épaule en le maintenant en place 
avec l’écharpe. Couvrir le tout avec la couverture en laine. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps qu’il est chaud et ressenti 
comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 

Autre cataplasme possible 

Cataplasme de terre volcanique - fan go 


Le coude 



Épicondylite (tennis-elbow) 


Il s’agit d’une forte douleur dans le coude et l’avant-bras, survenant 
après avoir trop sollicité le coude (sport, jardinage...). L’immobilité 
atténue les douleurs, le mouvement les réveille et les augmente. 
L’inflammation des tendons peut être calmée à l’aide de cataplasmes de 
farine de lin ou de séré (ou fromage blanc). 
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Cataplasme chaud de farine de lin 


300 g de farine de lin (en vente dans les drogueries et 
herboristeries) 
papier ménage 
+ 1 tissu fin 
+ 1 spatule 

1 bande élastique 
+ agrafes 

1 casserole avec de l’eau bouillante et 1 couvercle 


Préparation : faire cuire la farine dans environ deux fois son volume 
d’eau, jusqu’à obtention d’une pâte bien homogène. L’étaler ensuite 
sur la surface centrale du papier ménage en une couche épaisse de 
1 cm environ. Donner à la pâte la forme nécessaire pour obtenir un 
cataplasme suffisamment grand pour envelopper le coude entier. 




Replier le bord du papier ou des mouchoirs sur la surface supérieure 
afin d’enfermer complètement la farine de lin. 

Application : entourer le cataplasme du tissu fin. Puis, après avoir 
vérifié que sa température est supportable en le posant sur la face 
interne de l’avant-bras, l’appliquer autour du coude et le maintenir 
en place avec la bande élastique et les agrafes. 

Durée : conserver le cataplasme tant qu’il est chaud. 

Fréquence : répéter à volonté l’application en réchauffant le 
cataplasme sur un radiateur chaud, sur le couvercle d’une casserole 
remplie d’eau bouillante ou au bain-marie. 

Variante : cataplasme de séré ou fromage blanc. 


Le poignet 

Arthrite du poignet 
(inflammation) 


Dans Varthrite du poignet , qui est une inflammation douloureuse de 
l’articulation, le poignet enfle , devient raide et est sensible à la pression 
et au mouvement L’argile et les compresses froides calment 
l’inflammation et améliorent la circulation du sang, ce qui permet une 
meilleure élimination des toxines qui encrassent l’articulation. 
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Cataplasme d’argile 




poudre d’argile curative 
+ eau froide 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois 
1 tissu de protection 
1 bande élastique 
+ agrafes 


Préparation : mélanger l’argile avec de l’eau de manière à obtenir 
une pâte humide, mais ferme. De la pâte toute prête peut aussi être 
trouvée dans le commerce. 

Application : étendre une couche de 1 à 2 cm d’argile autour du 
poignet et couvrir avec le tissu de protection. Faire tenir avec la 
bande élastique et les agrafes. Le cataplasme sera réchauffé par le 
corps. 

Durée : laisser le cataplasme en place toute la nuit ou jusqu’à ce 
qu’il sèche. 

Fréquence : 1 à 3 fois par jour. 


La main 

Arthrite des doigts 


L’arthrite est une maladie qui peut attaquer n’importe quelle articulation 
du corps, mais ce sont les mains qui sont le plus souvent atteintes. 
L’inflammation de l’articulation les rend sensibles à la pression et 
douloureuses. Les doigts gonflent et deviennent raides, ce qui est 
spécialement visible le matin. En effet, il faut un certain temps d’activité 
pour que les doigts sortent de leur engourdissement. 
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Bon à savoir 

L’arthrite peut être aiguë ou chronique. Lorsqu’elle est aiguë, les articulations sont 
chaudes, voire brûlantes, et l’usage du froid est indiqué pour calmer l’inflammation. 
Dans l’arthrite chronique c’est le contraire : les articulations sont froides. Dans ce cas, 
c’est le chaud qui est recommandé pour réchauffer et rétablir la circulation sanguine. 


Cataplasme froid d’argile 


poudre d’argile curative 
+ eau froide 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois pour effectuer le mélange 
+ 1 tissu de protection 


Préparation : mélanger l’argile avec l’eau de manière à obtenir une 
pâte humide, mais ferme. 

Application : appliquer une couche de 1 à 2 cm d’argile autour des 
doigts atteints. Couvrir avec le tissu de protection. 

Durée : laisser le cataplasme en place jusqu’à ce qu’il sèche ou toute 
la nuit. 

Fréquence : 1 fois par jour. 

Cataplasme de séré (ou fromage blanc) 




séré (ou fromage blanc) maigre ou non, sorti du réfrigérateur au 
moins 1 heure avant l’application 
+ 1 spatule 

mouchoirs en papier 
1 tissu de protection 


Préparation : étaler le séré (ou fromage blanc) au centre du 
mouchoir, sur une surface assez grande pour envelopper le doigt. 
L’épaisseur du cataplasme est de 0,5 cm. Plier ensuite les bords 
libres des mouchoirs par-dessus le séré (ou fromage blanc) pour 
bien emballer le cataplasme. 

Application : poser le cataplasme autour des doigts atteints et faire 
tenir le tout avec le tissu de protection. 

Durée : 20 minutes. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 

Bon à savoir 

Le séré est un fromage blanc fabriqué en Suisse. Il ressemble à du fromage blanc 
français, mais est plus sec et pâteux. Suivant le lait utilisé, il est maigre ou gras. 


Cataplasme chaud de pommes de terre 


2 à 3 pommes de terre 
mouchoirs en papier 
+ scotch 
1 spatule 
+ 1 tissu fin 

1 tissu de protection 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Ensuite les 




déposer sur les mouchoirs en papier de manière à ce qu’elles 
couvrent une surface assez grande pour couvrir la région à traiter. 
Emballer les pommes de terre en repliant les bords libres sur le 
dessus. Les scotcher si besoin, mais en laissant une face du 
cataplasme parfaitement lisse et libre. Emballer la compresse dans 
le tissu fin, puis écraser légèrement les pommes de terre afin 
d’obtenir une bonne répartition de celles-ci dans le cataplasme. 
Application : avant de poser le cataplasme, sa température doit être 
testée. Elle sera supportable si elle est tolérée pendant 1 minute par 
une partie du corps très sensible à la chaleur : la face interne de 
l’avant-bras. Lorsque le cataplasme a la température voulue, le 
poser autour des doigts atteints et le maintenir en place à l’aide du 
tissu de protection. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps que le cataplasme est chaud et 
ressenti comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 

Cataplasme chaud d’oignons 


+ 2 à 3 oignons 

mouchoirs en papier 
1 tissu de protection 


Préparation : hacher les oignons en petits morceaux et les faire 
revenir avec un peu d’huile dans une poêle, jusqu’à ce qu’ils soient 
mous et chauds. Confectionner un ou plusieurs cataplasmes assez 
grands pour entourer le ou les doigts atteints. Pour ce faire, étendre 
les oignons sur les mouchoirs en papier et les emballer 
complètement en repliant par-dessus les bordures libres du 
mouchoir. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée, en le posant sur la face interne de l’avant-bras, 
étendre délicatement le cataplasme d’oignons autour des doigts 
atteints et fixer le tout à l’aide du tissu de protection. 



Durée : le cataplasme reste en place tant qu’il est chaud et qu’il est 
ressenti comme agréable. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 


Doigts pincés ou tapés 


Lorsque Von se coince un doigt dans une porte ou que Von se tape sur les 
doigts avec un marteau, les doigts sont très douloureuxenflent et un 
hématome se forme. Des compresses de glace posées le plus rapidement 
possible après l’accident permettent de calmer la douleur et d’éviter la 
formation d’un trop gros hématome. 
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Cataplasme de glace 


glaçons entiers ou pilés en petits morceaux (utiliser un marteau) 
+ 1 sachet en plastique 
+ 1 élastique 

1 tissu de protection 


Préparation : les glaçons sont introduits dans le sachet en plastique, 
qui est ensuite fermé hermétiquement avec un élastique. 




Application : après avoir entouré le cataplasme du tissu de 
protection, plié une ou plusieurs fois, selon la sensibilité personnelle 
face au froid, le poser sur le doigt atteint. 

Durée : 3 à 10 minutes. 

Fréquence : répéter si nécessaire. 
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Compresse d’arnica 


crème d’arnica (herboristerie, droguerie) 
1 tissu fin plié 3 ou 4 fois sur lui-même 
1 tissu de protection 


Préparation : enduire généreusement le tissu fin avec de la crème 
d’arnica. La surface supérieure de la compresse doit être couverte 
d’une fine couche de crème. 

Application : poser la compresse à même la peau autour du doigt et 
la maintenir en place à l’aide du tissu de protection. 

Durée : 2 à 3 heures. 

Fréquence : répéter si besoin. 

çgj Bon à savoir 

L’arnica (arnica montana) : cette plante des montagnes est recommandée depuis 
longtemps en usage externe pour tous les traumatismes : contusions, foulures et 
déchirures. Elle accélère également les épanchements sanguins internes (ecchymoses). 



Infection sous l’ongle 


Une piqûre ou une écharde sous Vongle est parfois à l’origine d’une 
infection avec formation de pus. Étant donné qu’un nettoyage direct de 
la plaie est rendu difficile ou impossible par la présence de l’ongle, on 
fait appel à des cataplasmes de chou ou d’argile qui ont la propriété 
d’attirer les poisons hors des tissus. 
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Cataplasme d’argile 

Mais appliqué au doigt atteint ; à répéter jusqu’à obtention de la 
guérison. 

Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu de protection 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et les débarrasser 
des grosses nervures en les découpant à l’aide du couteau, de façon 
à obtenir des surfaces bien planes. Rouler les feuilles avec un 
rouleau à pâte ou une bouteille pour les attendrir et les rendre 
souples, afin qu’elles épousent bien la surface de la peau. 




Application : recouvrir le doigt de 5 à 6 épaisseurs de chou et le 
maintenir en place avec le tissu de protection. 

Durée : le cataplasme reste en place pendant 1 à 2 heures. S’il 
devient très chaud, le remplacer par un cataplasme frais. 

Fréquence : renouveler les cataplasmes jusqu’à obtention de la 
guérison. 

Autre cataplasme possible 
Cataplasme à la farine de lin. 


Panaris 


Les panaris sont des infections des extrémités des doigts qui surviennent 
12 à 24 heures après une piqûre d’insecte ou d’épingle. Les douleurs sont 
vives et durent longtemps lorsque le pus s’élimine mal 
Deux genres d’applications sont possibles : d’une part des cataplasmes 
d’argile ou de chou pour drainer le pus hors de la plaie (pour les détails 
de l’application, voir ci-dessus à infection sous l’ongle), d’autre part de 
simples compresses chaudes pour maintenir la plaie ouverte grâce à 
l’humidité, ce qui permet au pus de s’écouler. 

Compresses chaudes 


1 morceau de tissu, plié plusieurs fois sur lui-même 
+ 1 tissu de protection 
eau bouillante 


Préparation : tremper le tissu dans l’eau bouillante et l’égoutter 
légèrement. 

Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
ne soit pas trop élevée, en la testant sur la face interne de l’avant- 




bras, poser la compresse autour du doigt à traiter et la maintenir en 
place à l’aide du tissu de protection. 

Durée : 15 à 30 minutes. 

Fréquence : à répéter aussi souvent que possible, jusqu’à obtention 
de la guérison. 
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Autres cataplasmes possibles 
Cataplasme d’argile. 

Cataplasme de chou. 


La hanche 

Arthrite 
de la hanche 


Comme toutes les inflammations articulaires, l’arthrite de la hanche est 
douloureuse et gêne les mouvements. 

Dans les phases aiguës, c’est-à-dire douloureuses et accompagnées d’une 
sensation de brûlure, les compresses ou cataplasmes froids sont les plus 
indiqués, car ils calment l’inflammation et la douleur. 

Lorsque le mal est chronique, il faut au contraire recourir à des 
applications qui chauffent l’articulation, ce qui intensifie l’irrigation des 
tissus et, par là, l’élimination des toxines. 




Compresses à l’eau froide 


eau froide 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même, mais assez grand pour 
couvrir l’articulation de la hanche 
1 tissu de protection 
1 couverture de laine 


Préparation : tremper le tissu de la compresse dans l’eau froide et 
l’essorer fortement. 

Application : poser la compresse sur la hanche enflammée, puis la 
couvrir avec le tissu de protection et la couverture de laine. 

Durée : laisser la compresse tant qu’elle a un effet apaisant sur la 
douleur ce qui dépend de la température initiale de l’eau et de la 
réaction du corps. 

Fréquence : à volonté. 

Cataplasme chaud à la farine de moutarde 


1 cataplasme de farine de moutarde prêt à l’emploi (droguerie, 
pharmacie) 

1 tissu de protection 
1 récipient d’eau bouillante 
1 couverture de laine 


Préparation : tremper le cataplasme de farine de moutarde dans 
l’eau chaude. 

Application : après avoir vérifié la température du cataplasme en le 
posant sur la face interne de l’avant-bras, le poser sur la hanche et le 
couvrir du tissu de protection. Pour ne pas prendre froid, se couvrir 
aussi de la couverture de laine. Il est normal que l’on ressente un 
léger picotement et un sentiment de brûlure. Au début contrôler 




toutes les 2 minutes que ce sentiment de brûlure est bien une 
impression et non pas une brûlure effective de la peau, ce qui se 
manifesterait par une rougeur trop prononcée et la formation de 
cloques. Si c’était le cas, enlever tout de suite le cataplasme et 
nettoyer la région de la hanche avec de l’eau pour la débarrasser des 
restes de farine. 

Durée : 2 à 10 minutes. L’important n’est pas que le cataplasme dure 
longtemps, mais qu’il provoque une réaction au niveau de la peau, 
réaction qui attire en surface le sang et avec lui les toxines 
congestionnant l’articulation. La réaction au niveau de la peau, donc 
l’effet du cataplasme, peut d’ailleurs durer plusieurs heures après 
que le cataplasme ait été enlevé. 

Fréquence : tous les 3 à 4 jours ou sitôt que la peau a retrouvé sa 
couleur normale. 

Attention ! 

Les cataplasmes de farine de moutarde sont d’un emploi délicat et ne doivent être 
utilisés qu’avec précaution. Ils sont contreindiqués pour les personnes qui ont la peau 
sensible. 



Autres cataplasmes possibles 

Cataplasme de terre volcanique : fango. 
Cataplasme chaud de pommes de terre. 
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Les genoux 
Arthrite 


L'inflammation aiguë et douloureuse de l'articulation du genou nécessite 
du repos, ainsi que des compresses et des cataplasmes froids qui calment 
le processus inflammatoire. 
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Cataplasme d’argile 


poudre d’argile curative 
+ eau froide 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois pour effectuer le mélange 
+ 1 tissu de protection 
1 bande élastique 
+ agrafes 



Le saviez-vous 



L’argile et les animaux 










Les êtres humains ne sont pas les seuls à utiliser de l’argile en cataplasme, les animaux 
y recourent aussi. Des chevreuils, cerfs, sangliers... enduisent d’argile leur patte blessée 
ou se roulent dans les boues argileuses lorsqu’ils sont malades. 


Préparation : mélanger l’argile avec l’eau de manière à obtenir une 
pâte humide, mais ferme. 

Application : étendre une couche de 1 à 2 cm d’argile autour du 
genou. Couvrir avec le tissu de protection et fixer le tout avec la 
bande élastique et les agrafes. 

Durée : laisser le cataplasme en place jusqu’à ce qu’il sèche ou toute 
la nuit. 

Fréquence : 1 fois par jour. 

Compresses à l’eau froide 


eau froide 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même, mais assez long pour 
entourer 1, 5 fois le genou 
1 tissu de protection 
1 bande élastique 
+ agrafes 


Préparation : tremper le tissu de la compresse dans l’eau froide et 
l’essorer fortement. 

Application : poser la compresse autour du genou, puis l’entourer 
avec le tissu de protection et fixer le tout avec la bande élastique et 
les agrafes. 

Durée : laisser la compresse tant qu’elle a un effet apaisant sur la 
douleur ce qui dépend de la température initiale de l’eau et de la 
réaction du corps. 

Fréquence : à volonté. 

Autre cataplasme possible 
Cataplasme de séré (ou fromage blanc). 



Arthrose 


Les problèmes rhumatismaux chroniques du genou sont le mieux soignés 
par des cataplasmes chauds. En activant la circulation du sang dans 
cette région, ceux-ci favoriseront Véliminaüon des déchets qui 
encombrent Varüculation et stimuleront la régénération des tissus lésés. 

Cataplasme chaud de pommes de terre 


7 à 8 pommes de terre 
papier ménage 
+ scotch 
+ 1 tissu fin 
1 spatule 

1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : cuire les pommes de terre, les retirer de l’eau et les 
laisser se refroidir pendant une dizaine de minutes. Ensuite les 
déposer sur le papier ménage de manière à ce qu’elles couvrent une 
surface aussi grande que la région à traiter. Emballer les pommes de 
terre en repliant les bords libres sur le dessus ; plusieurs feuilles de 
papier ménage seront peut-être nécessaires. Les scotcher si besoin, 
mais en laissant une face du cataplasme parfaitement libre. 
Emballer la compresse dans le tissu fin, écraser légèrement les 
pommes de terre afin d’obtenir une bonne répartition de celles-ci 
dans le cataplasme. 
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Application : avant de poser le cataplasme sur le genou, sa 
température doit être testée. Elle sera supportable si elle est tolérée 
pendant 1 minute par une partie du corps très sensible à la chaleur, 
comme la face interne de l’avant-bras. Lorsque les pommes de terre 
ont la température voulue, mettre le cataplasme autour du genou. 
Couvrir avec le tissu de protection et le tissu de laine. 

Durée : 1 heure ou aussi longtemps qu’il est chaud et ressenti 
comme agréable. 

Cataplasme de fango (terre volcanique) 


acheter dans les magasins spécialisés de la terre volcanique déjà 
préparée en compresse 
1 récipient rempli d’eau bouillante 
1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : mettre la compresse une dizaine de minutes dans l’eau 
bouillante pour qu’elle accumule de la chaleur et devienne souple en 
s’imbibant d’eau. 

Application : après avoir vérifié que la température du cataplasme 
n’est pas trop élevée, en la testant sur la face interne de l’avant- 
bras, le cataplasme est alors posé autour du genou et recouvert du 
tissu de protection. Le tissu de laine est posé par-dessus pour 
favoriser le maintien de la chaleur. 

Durée : aussi longtemps que le cataplasme est chaud. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 

çgj Bon à savoir 

Les cataplasmes de fango s’utilisent plusieurs fois, les réchauffer chaque fois à l’eau 
bouillante. 


Autre cataplasme possible 



Cataplasme de farine de moutarde. 


Épanchement de synovie 


La synovie est le liquide qui lubrifie Vespace qui sépare les différents os 
de Varticulation. Lors de traumatismes ou d’inflammations de 
l’articulation (rhumatisme), une accumulation pathologique de liquide a 
parfois lieu dans l’articulation et le volume du genou augmente en 
conséquence. 

Généralement, on débarrasse le genou du liquide excédentaire par 
ponctions, mais le même but peut être atteint grâce aux puissantes 
facultés aspirantes des cataplasmes de feuilles de chou de d’argile. 
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Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu de protection 
1 bande élastique 
+ agrafes 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et les débarrasser 
des grosses nervures en les découpant à l’aide du couteau, de 




manière à obtenir des surfaces bien planes. Rouler les feuilles avec 
un rouleau à pâte ou une bouteille afin de les attendrir et les rendre 
souples et ainsi leur permettre de bien épouser la surface de la peau. 
Application : entourer le genou de 5 à 6 épaisseurs de feuilles de 
chou et les maintenir en place avec le tissu de protection. Fixer le 
tout avec la bande élastique et les agrafes. 

Durée : le cataplasme reste en place pendant 1 à 2 heures. S’il 
devient très chaud, le remplacer par un cataplasme frais. 

Fréquence : 2 ou 3 fois par jour ou toute la nuit, jusqu’à obtention 
du résultat. 

Autre cataplasme possible 

Cataplasme d’argile. 


Le mollet 
Crampes 


Les crampes sont des contractions involontaires et passagères d’un muscle 
ou d’un groupe de muscles. Elles sont généralement douloureuses et, 
lorsqu’elles surviennent la nuit, empêchent le sommeil La détente des 
muscles et leur meilleure irrigation sanguine peuvent être obtenues à 
l’aide de compresses chaudes. 
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Compresse humide et chaude 




1 tissu qui, une fois plié plusieurs fois sur lui-même, est assez 
long pour entourer 1,5 fois le mollet et assez large pour couvrir 
la région entre le genou et la cheville 
+ eau bouillante 

1 serviette de cuisine 
1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : tremper le tissu dans l’eau bouillante et l’égoutter 
fortement en le comprimant avec la serviette de cuisine, à laquelle 
on imprime des mouvements de torsion en sens contraire à partir 
des extrémités. 

Application : étendre le tissu de protection sur le lit et poser le 
mollet dessus. Lorsque la compresse a une température supportable 
(à vérifier en la posant sur la face interne de l’avant-bras), la mettre 
autour du mollet, poser le tissu de protection et couvrir avec le tissu 
de laine pour maintenir la chaleur. 

Durée : tant que la compresse reste chaude et est ressentie comme 
agréable, 15 à 30 minutes. 

Fréquence : à volonté. 


Varices 

(mauvaise circulation) 


Lorsque la pression à laquelle doivent faire face les parois des veines est 
trop grande, celles-ci se gonflent , se tordent et se déforment La 
circulation sanguine étant ralentie, une impression de fatigue et de 
lourdeur sont ressenties dans les jambes ; celles-ci sont parfois 
douloureuses. 





Compresse à l’eau glacée 


1 bol d’eau froide 
+ glaçons 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et qui est suffisamment 
long pour entourer 1,5 fois la jambe de la région à traiter 
+ 1 tissu de protection 
+ 1 linge de bain 


Préparation : mettre les glaçons dans l’eau froide du bol. Lorsque 
l’eau est bien glacée, tremper la compresse dans l’eau, puis 
l’égoutter légèrement. 

Application : étendre le linge de bain sur le lit à la hauteur de la 
région à traiter. Poser la compresse imbibée d’eau glacée autour de 
la jambe et couvrir avec le tissu de protection. 

Durée : la compresse est retirée avant qu’elle ne devienne chaude. 
Elle est alors retrempée dans l’eau glacée et reposée sur la région à 
traiter. 

Fréquence : 1 fois par jour, cure de plusieurs semaines. 
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Compresses tièdes de plantes médicinales 

L’utilisation de compresses tièdes favorise la pénétration des 
principes actifs des plantes. 


1 tissu qui, une fois plié sur lui-même, est assez long pour 
entourer 1, 5 fois la jambe de la région à traiter 
+ 1 passoire 

1 tissu de protection 
+ 1 linge de bain 
1 thermomètre 
au choix : 

- Hamamélis : 4 c. à dessert de feuilles, à laisser bouillir 
2 minutes dans 1 litre d’eau. 

- Cyprès : 1 poignée de feuilles, à infuser 10 minutes dans 
1 litre d’eau. 

- Achillée millefeuilles : 1 poignée de sommités fleuries, à 
infuser 10 minutes dans 1 litre d’eau 


Préparation : laisser refroidir la préparation jusqu’à 36 °C, la filtrer, 
y tremper la compresse, puis la retirer et l’égoutter légèrement. 
Application : poser le linge de bain sur le lit à la hauteur des 
jambes. Entourer la région à traiter avec la compresse et la couvrir 
avec le tissu de protection. 

Durée : 20 à 30 minutes. 

Fréquence : 1 fois par jour, sur plusieurs semaines. 



Ulcère variqueux 


Lorsque les varices sont nombreuses et la circulation sanguine très 
déficiente, le corps cherche à éliminer les toxines qui stagnent dans les 
tissus mal irrigués des mollets, en créant une sortie artificielle : l’ulcère 
variqueux. 

À cause de leurs puissantes vertus nettoyantes et cicatrisantes, deux 
cataplasmes sont spécialement recommandés : les cataplasmes de feuilles 
de chou et ceux d’argile. 

Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu de protection 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et enlever les 
grosses nervures en les découpant avec le couteau afin d’obtenir des 
surfaces bien planes. Attendrir les feuilles et les rendre souples, en 
les roulant avec un rouleau à pâte ou une bouteille. 

Application : recouvrir la partie à traiter en plaçant 2 à 5 couches de 
feuilles de chou. Veiller à ce qu’elles adhèrent bien à la surface de la 
peau et les unes aux autres. Maintenir en place avec le tissu de 
protection. 

Durée : 2 à 3 heures ou toute la nuit. Si le cataplasme devient très 
chaud et difficile à supporter, l’enlever et le remplacer par un 
nouveau. 

Fréquence : 1 fois par jour, répéter les cataplasmes jusqu’à la 
guérison. 

Attention ! 




Réactions lors de cataplasmes de chou 

Le D r Jean Valnet écrit à propos des réactions possibles : 

Dans les cas d’ulcères de jambe, d’eczémas, de plaies torpides ou infectées, les 
applications de feuilles de chou provoquent parfois la recrudescence momentanée de la 
suppuration ou la réapparition de douleurs plus ou moins vives. Ces phénomènes 
attestent l’action détoxicante et régénératrice tissulaire de la thérapeutique. Dans ces 
cas, on adoptera pendant quelques jours le rythme des applications discontinues d’une 
heure ou deux, séparées par des intervalles de 6 à 12 heures. 


Cataplasme d’argile 


poudre de terre curative d’argile 
+ eau fraîche 

+ 1 récipient en verre ou en bois 

1 spatule en bois pour effectuer le mélange 
+ 1 gaze 

1 tissu de protection 


Préparation : la quantité d’argile nécessaire est mélangée avec de 
l’eau afin d’obtenir une pâte humide, mais de consistance ferme. 
Préparer un cataplasme en posant l’argile sur une surface 
suffisamment grande de gaze, en une couche d’une épaisseur de 
1 cm environ. 

Application : poser le cataplasme sur la région à traiter et l’entourer 
du tissu de protection. 

Durée : 1 à 3 heures ou toute la nuit. Si le cataplasme devient trop 
chaud ou difficile à supporter, l’enlever et le remplacer par un 
nouveau. 

Fréquence : 1 fois par jour, répéter les cataplasmes jusqu’à guérison. 


La cheville 
Entorse 





L’entorse est une lésion douloureuse des ligaments qui résulte d’une 
torsion anormale du pied. La cheville enfle et parfois apparaît un 
hématome. Pour empêcher que la cheville ne gonfle trop et pour calmer 
les douleurs, on utilise les compresses d’eau glacée et d’arnica Elles sont 
d’autant plus efficaces qu’elles sont appliquées rapidement après le 
traumatisme. 
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Compresse à l’eau glacée 


1 bol d’eau froide 
+ glaçons 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface finale 
est suffisamment grande pour entourer la cheville 
+ 1 tissu de protection 


Préparation : mettre les glaçons dans le bol d’eau froide. Lorsque 
l’eau est bien glacée, y tremper la compresse, puis l’égoutter. 
Application : poser la compresse imbibée d’eau glacée autour la 
cheville et recouvrir avec le tissu de protection. 

Durée : la compresse est retirée avant qu’elle ne devienne chaude. 
Elle est alors retrempée dans l’eau glacée et reposée sur la cheville. 
Fréquence : répéter l’application à volonté les premières heures, 
puis passer à la compresse d’arnica. 

Compresse d’arnica 



crème d’arnica (herboristerie, droguerie) 

1 tissu fin plié 3 à 4 fois sur lui-même suffisamment grand pour 
entourer la cheville 
1 bande élastique 
+ agrafes 


Préparation : enduire généreusement le tissu fin avec de la crème 
d’arnica. La surface de la compresse doit être couverte d’une fine 
couche. 

Application : entourer la compresse à même la peau autour de la 
cheville en veillant à ce qu’il n’y ait pas de plis. Fixer le cataplasme 
à l’aide de la bande élastique et des agrafes en serrant suffisamment 
pour comprimer un peu les tissus. 

Durée : garder la compresse 24 heures sur 24, en rajoutant tous les 
jours un peu de crème. 

Fréquence : 7 à 10 jours, suivant les entorses. 


Le pied 
Pieds froids 

(mauvaise circulation des extrémités) 


Une sensation continuelle de froid dans les pieds provient d’une 
mauvaise circulation. Celle-ci peut être stimulée par des cataplasmes 
contenant des substances révulsives, comme dans la farine de moutarde 
et les oignons. 

Ces deux procédés sont aussi utilisés pour dériver du sang hors de la tête, 
lors de maux de tête et de migraine. 
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Cataplasme d’oignons 


4 à 5 gros oignons 
papier ménage 

1 paire de chaussettes en laine 
1 bouillotte chaude 


Préparation : hacher les oignons en petits morceaux et les faire 
revenir avec un peu d’huile dans une poêle jusqu’à ce qu’ils soient 
mous et chauds. Confectionner deux cataplasmes de la grandeur de 
la plante des pieds en étalant les oignons sur le papier ménage, dont 
on replie par-dessus les bords libres afin de fermer le cataplasme. 
Application : après avoir vérifié que la température des cataplasmes 
n’est pas trop élevée en les posant sur la face interne de l’avant- 
bras, les appliquer sur la plante des pieds. Les couvrir de chaussettes 
pour les maintenir en place. Lorsque les cataplasmes se 
refroidissent, placer une bouillotte chaude sous les pieds. 

Durée : 1 heure. 

Fréquence : 1 fois par jour ou plus, si nécessaire (maux de tête). 

Cataplasme de farine de moutarde 


2 cataplasmes de farine de moutarde prêts à l’emploi (droguerie, 

pharmacie) 

chaussettes en laine 



1 récipient avec de l’eau bouillante 


Préparation : tremper les cataplasmes de farine de moutarde dans 
de l’eau chaude et les égoutter. 

Application : après avoir vérifié la température sur la face interne 
de l’avant-bras, poser les cataplasmes sur la plante des pieds et 
mettre les chaussettes pour les maintenir en place. Il est normal que 
l’on ressente un léger picotement et un sentiment de brûlure. Au 
début, contrôler toutes les 2 minutes que ce sentiment de brûlure 
est bien une impression et non pas une brûlure effective de la peau, 
ce qui se manifesterait par une rougeur trop prononcée et la 
formation de cloques. Si c’était le cas, enlever tout de suite le 
cataplasme et nettoyer les pieds avec de l’eau pour les débarrasser 
des restes de farine. 

Durée : 2 à 10 minutes. 

Fréquence : 2 fois par semaine. 



Bon à savoir 


Il y a toujours un petit risque et une incertitude dans l’emploi des cataplasmes à la 
farine de moutarde, car certaines personnes sont plus sensibles que d’autres au niveau 
de la peau face à cette application volontairement plus agressive. Cependant, en 
procédant avec prudence et mesure, chacun découvrira ses propres possibilités à ce 
genre de cataplasme. 


Verrues, corps 



Le saviez-vous 



Une verrue est une excroissance molle de la peau due à une infection virale. 

Un cor est une excroissance dure et douloureuse de la couche cornée de la peau sur la 
surface supérieure des orteils, due à la compression de la peau entre l’os et la chaussure. 



Ces différentes excroissances de tissu peuvent être traitées avec des petits 
cataplasmes d’ail qui, à cause de ses très puissantes propriétés corrosives, 
vont dissoudre et détruire les tissus excédentaires. 
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Cataplasme d’ail 


+ ail 

1 couteau 
sparadraps 


Préparation : piler de l’ail finement avec un couteau. Pour protéger 
la peau saine, coller un ou plusieurs sparadraps autour de la verrue 
ou du cor. 

Application : étendre sur la partie à traiter l’ail pilé et le maintenir 
en place avec un sparadrap. 

Durée : toute la nuit. 

Fréquence : 1 cataplasme par jour, pendant une quinzaine de jours 
au moins. 

Trucs et astuces 

Une manière plus simple de procéder consiste à frotter un fragment d’ail sur la verrue 
plusieurs fois par jour. 




Goutte et arthrite 
des doigts de pieds 


La goutte est une affection très douloureuse des articulations du gros 
orteil qui s’enflamme, devient rouge et enfle. La sensibilité est telle que la 
seule pression du drap et des couvertures est suffisante pour provoquer 
des douleurs. 

L’inflammation de l’articulation est due à un excès d’acide urique qui en 
se déposant forme des dépôts d’urates (tophi). 

Les cataplasmes les plus indiqués sont ceux de feuilles de chou et 
d’argile, car ils ont la propriété d’aspirer l’acide urique hors des tissus et 
ainsi de calmer l’inflammation. 

Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu fin de protection 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et enlever les 
grosses nervures en les découpant avec un couteau afin d’obtenir 
des surfaces planes. Pour qu’elles collent bien à la peau, attendrir 
les feuilles et les rendre souples en les roulant avec un rouleau à 
pâte ou une bouteille. 

Application : recouvrir les doigts de pieds avec 2 à 3 couches de 
feuilles de chou et faire tenir le tout avec le tissu de protection. 
Veiller à ce que les feuilles adhèrent bien à la surface de la peau et 
les unes aux autres. 

Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 1 fois par jour. 


Cataplasme d’argile 




poudre de terre curative d’argile 
+ eau fraîche 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois pour effectuer le mélange 
+ 1 tissu fin de protection 


Préparation : la quantité d’argile nécessaire est mélangée avec de 
l’eau afin d’obtenir une pâte humide, mais de consistance ferme. 
Application : poser une couche d’une épaisseur de 1 cm environ sur 
les doigts de pieds atteints et les entourer du tissu de protection. 
Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 1 fois par jour. 


Arthrose des pieds 


Les atteintes chroniques d’origine rhumatismale sont traitées avec des 
cataplasmes chauds en cure de longue durée. La chaleur agit de manière 
bénéfique en activant la circulation et le nettoyage des déchets déposés 
dans les articulations. 

Compresse chaude 


1 morceau de tissu, plié plusieurs fois sur lui-même 
+ 1 tissu de protection 

1 linge de cuisine pour égoutter 
+ eau bouillante 
1 tissu de laine 


Préparation : tremper le tissu dans l’eau chaude et l’égoutter 
fortement à l’aide du linge de cuisine. 





Application : après avoir vérifié que la température de la compresse 
n’est pas trop élevée, en la testant sur la face interne de l’avant- 
bras, la poser autour du pied et la maintenir en place à l’aide du 
tissu de protection et du tissu de laine. 

Durée : 15 à 30 minutes. 

Fréquence : 1 fois par jour, cure de longue durée. 

Cataplasme de pommes de terre 


4 à 6 pommes de terre 
papier ménage 
+ scotch 
+ 1 tissu fin 

1 spatule en bois 
1 tissu de protection 
1 tissu de laine 


Préparation : cuire les pommes de terre, puis les laisser reposer 
10 minutes en dehors de l’eau pour qu’elles perdent un peu de leur 
chaleur. Ensuite, les déposer sur le papier ménage de manière à ce 
qu’elles couvrent une surface équivalente à celle à traiter. Plusieurs 
feuilles de papier ménage seront peut-être nécessaires. Emballer les 
pommes de terre en repliant les bords libres sur le dessus, les 
scotcher si besoin, mais en laissant une face du cataplasme 
parfaitement lisse et libre. Emballer la compresse dans le tissu fin, 
puis écraser légèrement les pommes de terre afin d’obtenir une 
bonne répartition de celles-ci. 

Application : avant d’être posé sur le pied, la température du 
cataplasme doit être testée. Sa température sera supportable si elle 
est tolérée pendant 1 minute par une partie du corps très sensible à 
la chaleur, comme la face interne de l’avant-bras. Lorsque le 
cataplasme a la température voulue, le poser sur le pied. L’entourer 
avec le tissu de protection et le tissu de laine. 



Durée : 1 heure ou aussi longtemps que le cataplasme est chaud et 
ressenti comme agréable. 

Fréquence : 1 fois par jour. 

Autre cataplasme possible 

Cataplasme de terre volcanique : fango. 


La peau 


L’eczéma est une affection courante de la peau qui se manifeste par 
Vapparition d’une plaque rouge, plus ou moins étendue, parsemée de 
petites vésicules qui, en se rompant, suintent et forment des croûtes. 
Étant donné que par l’eczéma le corps cherche à se débarrasser des 
toxines qui encombrent ses tissus, les cataplasmes utilisés doivent 
soutenir ces efforts délimination, ce que réalisent avec succès les 
applications de feuilles de chou et d’argile. 
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Un peu d’histoire 


Le chou fut utilisé pendant six siècles par les Romains pour soigner, par voie interne et 
externe, toutes sortes de maladies. Ils l’employaient comme dépuratif, purgatif et en 
préparant des cataplasmes. Les soldats pansaient leurs blessures avec du chou. Pour eux, 
c’était une panacée. 







Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 

1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 
1 tissu de protection 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et enlever les 
grosses nervures en les découpant avec un couteau, afin d’obtenir 
des surfaces bien planes. Pour qu’elles collent bien à la peau, 
attendrir les feuilles et les rendre souples en les roulant avec un 
rouleau à pâte ou une bouteille. 

Application : recouvrir la partie à traiter en plaçant 2 à 3 couches de 
feuilles de chou. Veiller à ce qu’elles adhèrent bien à la surface de la 
peau et les unes aux autres en les maintenant en place avec le tissu 
de protection. 

Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 1 fois par jour. 

Cataplasme d’argile 


poudre de terre curative d’argile 
+ eau fraîche 

1 récipient en verre ou en bois 
1 spatule en bois 
1 tissu de protection 


Préparation : la quantité d’argile nécessaire est mélangée avec de 
l’eau afin d’obtenir une pâte humide, mais de consistance ferme. 
Application : poser une couche d’argile d’une épaisseur de 1 cm 
environ sur la région à traiter et la couvrir du tissu de protection. 
Durée : 1 à 2 heures. 




Fréquence : 1 fois par jour. 


Compresse de feuilles de bouleau 


20 g de feuilles de bouleau infusées 10 minutes dans 1/2 litre 
d’eau 

1 tissu fin plié 2 ou 3 fois sur lui-même et suffisamment grand 
pour couvrir la région à traiter 
+ 1 linge de cuisine 
1 tissu de protection 
1 bouillotte chaude 
1 couverture de laine 


Préparation : tremper le tissu de la compresse dans l’infusion de 
bouleau. L’essorer légèrement en le comprimant à l’aide d’un linge 
de cuisine auquel on imprime des mouvements de torsion en sens 
contraire des extrémités. 

Application : après avoir vérifié la température de la compresse en 
la plaçant sur la face interne de l’avant-bras, l’appliquer sur la 
région à traiter avec, par-dessus, un tissu de protection et la 
bouillotte chaude. Couvrir ensuite avec la couverture de laine. 

Durée : 30 à 60 minutes. 

Fréquence : 1 fois par jour. 

Bon à savoir 

Le bouleau (Betula alba ) est un bon diurétique, mais il a aussi des propriétés 
sudorifiques. En médecine populaire, ses feuilles sont utilisées pour soigner les maladies 
de peau. 


Autre cataplasme possible 
Cataplasme de farine de lin. 



Démangeaisons 


Différents cataplasmes et compresses sont à même de calmer les 
démangeaisons qui accompagnent certains troubles de la peau et qui sont 
dues à l’irritation que provoque la présence de toxines au niveau cutané. 
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Compresse chaude 


1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface finale 
couvre bien la région à traiter 
+ eau bouillante 

1 serviette de cuisine 


Préparation : tremper le tissu dans l’eau bouillante et l’égoutter 
fortement en le comprimant avec la serviette de cuisine à laquelle 
on imprime des mouvements de torsion en sens contraire à partir 
des extrémités. 

Application : lorsque la compresse a une température supportable (à 
vérifier en la posant sur la face interne de l’avant-bras), la poser sur 
la région à traiter. Plus la compresse est chaude, plus elle est 
efficace. 

Durée : lorsque la compresse devient fraîche, la renouveler en la 
trempant à nouveau dans l’eau chaude. 

Fréquence : répéter selon besoins. 




Coup de soleil 


Une exposition trop longue au soleil brûle la peau, la rend rouge, 
sensible et douloureuse. Les compresses à Veau vinaigrée froide et les 
cataplasmes au séré (ou fromage blanc) rafraîchissent la peau et calment 
rapidement l’inflammation et les douleurs. 



Bon à savoir 


Lors d’un coup de soleil, la température de la peau est plus élevée que normal. L’abaisser 
calme les douleurs, d’autant plus que le froid en soi a des propriétés anesthésiantes. 


Compresse à l’eau vinaigrée 


vinaigre 

1 récipient d’eau fraîche 

1 tissu fin plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface 
finale est suffisamment grande pour couvrir la région à traiter 


Préparation : mélanger 1/4 de litre de vinaigre et 1/4 de litre d’eau 
fraîche dans le récipient. Tremper le tissu dans le mélange et 
l’essorer légèrement. 

Application : poser la compresse sur toute la surface du coup de 
soleil. 

Durée : lorsque la compresse devient chaude, l’enlever et en reposer 
une fraîche. 

Fréquence : répéter à volonté. 

Cataplasme de séré (ou fromage blanc) 


séré maigre ou non 
+ 1 spatule 




Préparation : étaler le séré (ou le fromage blanc) sur toute la 
surface du coup de soleil en une couche d’une épaisseur de 0,5 cm 
environ. 

Durée : lorsque le séré devient chaud et fond, l’enlever délicatement 
et en remettre du frais. 

Fréquence : répéter à volonté. 
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Brûlure 


Les brûlures causées par le contact avec le feu, une plaque chaude, un 
fer à repasser, etc., sont soignées différemment selon le moment des 
soins. Les premiers soins consistent à apporter du froid pour que la peau 
perde au plus vite la chaleur qu’elle a accumulée, à ce stade ce sont 
donc les compresses à l’eau glacée qui sont indiquées. 

Par la suite, les compresses et cataplasmes ont encore pour but de 
rafraîchir la peau, mais aussi d’aider la régénération cutanée. 

Attention ! 

Les cataplasmes et les compresses ne sont indiqués que pour les soins des brûlures 
superficielles et non pour les brûlures profondes. 



Compresse à l’eau glacée 



1 bol d’eau froide 
+ glaçons 

1 tissu plié plusieurs fois sur lui-même et dont la surface finale 
est suffisamment grande pour couvrir la surface de la brûlure 


Préparation : mettre les glaçons dans l’eau froide du bol. Lorsque 
l’eau est bien glacée, tremper la compresse dans l’eau, puis 
l’égoutter légèrement. 

Application : poser la compresse imbibée d’eau glacée sur la peau. 
Durée : la compresse est retirée avant qu’elle ne devienne chaude. 
Elle est alors retrempée dans l’eau glacée et reposée sur la brûlure. 
Fréquence : répéter les applications à volonté, jusqu’à cessation des 
douleurs. 

Cataplasme de carottes 


carottes de culture biologique 
+ 1 râpe (Bircher) 

1 tissu de protection 


Préparation : laver les carottes, puis les râper finement. 

Application : étendre les carottes sur la brûlure en une couche de 
0,5 cm d’épaisseur et couvrir avec le tissu de protection. 

Durée : laisser en place pendant 30 à 90 minutes. 

Fréquence : 2 à 3 cataplasmes par jour, les jours qui suivent la 
brûlure. Par la suite, espacer les applications. 

Cataplasme de feuilles de chou 


1 chou vert frisé de culture biologique 
+ 1 couteau 




+ 1 rouleau à pâte ou 1 bouteille 

1 tissu de protection ou 1 bande élastique et des agrafes 


Préparation : prendre de belles feuilles de chou et enlever les 
grosses nervures en les découpant avec un couteau, afin d’obtenir 
des surfaces planes. Pour qu’elles collent bien à la peau, attendrir 
les feuilles et les rendre souples, en les roulant avec un rouleau à 
pâte ou une bouteille. 

Application : recouvrir la partie à traiter en plaçant 2 à 3 couches de 
feuilles de chou. Veiller à ce qu’elles adhèrent bien à la surface de la 
peau et les unes aux autres. Maintenir le cataplasme en place avec 
une bande élastique et des agrafes ou un tissu de protection. 

Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 1 fois par jour. 


Piqûres d’insectes 


La saleté et les poisons injectés lors d’une piqûre d’insecte provoquent 
une réaction inflammatoire (bouton) et des démangeaisons. Si le poison 
injecté est très violent (venin d’abeille), une douleur accompagnera la 
piqûre. 

À l’aide de cataplasme, on obtient une neutralisation, au moins partielle, 
des poisons, ce qui aura pour effet de diminuer l’inflammation, les 
douleurs et les démangeaisons. 
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Cataplasme d’oignons 

Spécialement recommandé lors de piqûre d’abeille. L’effet 
antalgique est souvent étonnant. 


1 oignon 
1 couteau 


Préparation : couper une tranche de l’oignon cru. 

Application : poser la tranche sur la piqûre, à même la peau, en 
veillant qu’elle soit bien en contact avec celle-ci. 

Durée : 1 à 5 minutes. 

Fréquence : une seule application est souvent suffisante. 

Compresse d’huile essentielle de lavande 


huile essentielle naturelle de lavande 
+ 1 petit tissu 
sparadrap 


Préparation : plier 2 à 3 fois le tissu sur lui-même. Verser 5 à 
6 gouttes d’huile essentielle pure sur la compresse. 

Application : poser la compresse sur le bouton et la maintenir en 
place avec le sparadrap. 

Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 2 à 3 fois par jour. 

çgj Bon à savoir 

La lavande (lavendula officinalis) : plante aux multiples vertus, la lavande est utilisée 
depuis longtemps en médecine populaire pour ses vertus désinfectantes, antalgique, 
cicatrisante et calmante, dans toutes les piqûres d’insectes. 




Autre cataplasme possible 

Cataplasme d’argile. 


Boutons avec pus 
(abcès, furoncle) 


Les boutons avec pus sont des glandes sébacées congestionnées de 
toxines sur lesquelles vient se greffer une infection. Ils sont douloureux 
jusqu’au moment où ils percent et laissent s’écouler le pus vers 
l’extérieur. Les cataplasmes chauds et humides (farine de lin) favorisent 
la maturation de l’abcès et l’élimination du pus. Les compresses de 
plantes médicinales ont une action microbicide. 



(photo crédit 5.57) 


Cataplasme de farine de lin 


farine de lin (herboristerie, droguerie) 
+ 1 mouchoir en papier 
+ 1 spatule 


Préparation : faire cuire la farine dans environ deux fois son volume 
d’eau, jusqu’à obtention d’une pâte homogène. 

Application : après avoir laissé la farine se refroidir un peu et après 
avoir vérifié que sa température soit supportable pour la peau, 




étaler une couche de 1 à 2 cm d’épaisseur sur le bouton et autour de 
celui-ci. Couvrir ensuite avec le mouchoir en papier. 

Durée : laisser sur place tant que le cataplasme est chaud 
(30 minutes environ). 

Fréquence : des applications répétées favorisent la maturation et 
l’éclosion de l’abcès. Pour le vider, utiliser ensuite des cataplasmes 
d’argile ou de feuilles de chou. 


Zona 


Le zona est une infection virale de la peau dans laquelle il se forme de 
petites vésicules. Ces dernières se situant toujours sur le trajet d’un nerf 
sensitif la maladie est très douloureuse. Des résultats très appréciables 
sont obtenus dans cette maladie difficile à soigner lorsqu’on fait appel à 
un mélange spécial d’huiles essentielles, comprenant lavande, thym, 
sauge, eucalyptus, romarin et cyprès. 
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Compresse aux huiles essentielles 


huiles essentielles naturelles de lavande, sauge, eucalyptus, 
romarin et cyprès 
mouchoirs en tissu 
+ huile d’amande douce ou d’olive 

1 tissu de protection ou 1 bande de fixation élastique 
+ agrafes 





Préparation : dans 1 c. à soupe d’huile d’amande douce ou d’olive, 
verser 2 gouttes de chacune des huiles essentielles mentionnées ci- 
dessus et bien les mélanger. Le dosage sera plus élevé si la tolérance 
aux huiles essentielles est bonne, mais inférieure si la peau est trop 
sensible. Plier plusieurs mouchoirs en tissu 3 à 4 fois sur eux-mêmes 
pour obtenir une surface suffisamment grande pour couvrir la 
région douloureuse. 

Application : imbiber généreusement les compresses avec le 
mélange et le poser sur la région atteinte par le zona. Fixer avec le 
tissu de protection ou une bande élastique. 

Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : 2 à 3 fois par jour. 

Autre cataplasme possible 
Cataplasme de feuilles de chou. 


Mycose 


C’est une maladie de la peau due à un champignon. La peau devient 
rouge et démange. Elle pèle également par petits morceaux blancs qui 
laissent derrière eux une zone douloureuse. Les mycoses sont courantes 
sur les doigts de pieds. Les compresses les plus efficaces sont celles au 
petit-lait. 

Compresse au petit-lait 


petit-lait frais ou concentré de petit-lait (par exemple Molkosan, 
en vente dans les magasins diététiques) 

+ 1 récipient d’eau 
1 tissu pour compresse 
1 tissu de protection 




Préparation : mélanger 1 dl de petit-lait avec 2 dl d’eau. Le petit-lait 
frais s’emploie pur. 

Application : imbiber le tissu de la compresse avec le petit-lait pur 
ou le mélange et le poser sur la zone à traiter, de façon à ce qu’elle 
plaque bien sur la peau. Fixer avec le tissu de protection. 

Durée : 30 à 60 minutes. 

Fréquence : 1 à 2 fois par jour. 


Les troubles généraux 
Anxiété, tension nerveuse 


Les soucis>, les chagrins et le stress engendrent un état de tension 
nerveuse qu’il est parfois difficile de contrôler ou d’atténuer. Un moyen 
simple de se détendre , de relâcher les crispations internes et de calmer les 
angoisses est l’usage de compresses de glace sur le plexus solaire. Après 
une première phase pendant laquelle le corps doit réagir et s’habituer à la 
température basse de la compresse, apparaît une deuxième phase qui 
apporte un sentiment de bien-être et un calme intérieur surprenants. Une 
grande détente peut également être obtenue avec des enveloppements du 
tronc. 
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Cataplasme de glace 


+ 10 à 12 cubes de glace 





+ 1 récipient avec de l’eau froide 
+ 1 linge éponge 
+ 1 tissu de protection 
+ 1 couverture 

Préparation : plonger le linge éponge dans de l’eau et l’essorer 
fortement en lui imprimant un mouvement de torsion. Plier le linge 
en deux et placer au milieu deux rangées de 5 à 6 cubes de glace. 
Replier les bords du linge par-dessus pour enfermer les cubes de 
glace. 

Application : placer la face lisse du cataplasme sur le plexus solaire, 
c’est-à-dire sur la région du creux épigastrique. Couvrir avec le tissu 
de protection et la couverture. Après quelques minutes, la sensation 
de froid se dissipe pour laisser la place à une sensation de chaleur 
qui provient de la réaction du corps. 

Durée : 1 à 3 heures, loin des repas. 

Fréquence : à volonté. 


Cellulite 


La cellulite est une accumulation de liquide et de toxines dans les tissus 
adipeux souscutanés. Ces tissus étant peu irrigués, les dépôts s’y forment 
facilement et sont difficiles à déloger. Une intervention vigoureuse est 
nécessaire pour tenter d’intensifier les échanges et la circulation dans ces 
régions. Dans ce but , on utilise des cataplasmes de glace qui obligent 
l’organisme à réagir et à se défendre contre l’agression froide et, par là, à 
intensifier les métabolismes dans cette région. Le même but peut être 
atteint avec des cataplasmes d’algues marines, dont la richesse en iode 
active les métabolismes. 
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Cataplasme de glace 


glaçons entiers ou pilés en petits morceaux (utiliser un marteau) 
+ 1 sachet en plastique 
+ 1 élastique 

1 tissu de protection 


Préparation : les glaçons sont mis dans le sachet en plastique et 
disposés de manière à obtenir une surface assez grande pour couvrir 
la région à traiter. Le fermer ensuite hermétiquement avec un 
élastique. 

Application : entourer le cataplasme du tissu de protection et le 
poser sur la région à traiter. 

Durée : au début, l’application ne dure que 5 minutes, mais avec le 
temps et l’habitude du corps à réagir positivement à cette 
sollicitation, on augmente petit à petit de 5 minutes chaque fois 
pour arriver à 30 minutes environ. Une sensation de chaud doit 
suivre l’application. Dans certains cas, elle apparaît déjà au cours du 
traitement, ce qui témoigne d’excellentes réactions organiques. 
Fréquence : 1 fois par jour si le procédé est bien supporté ; 
autrement, tous les 2 à 3 jours. Cure sur plusieurs semaines. 


Cataplasme d’algues marines 



algues marines dans des sachets en tissu (vendus pour les bains 
en drogueries et pharmacies) 

1 récipient d’eau bouillante 
1 tissu de protection 
1 tissu de laine 
1 bouillotte chaude 


Préparation : imbiber d’eau les sachets d’algues en les plongeant 
dans l’eau bouillante (les sachets peuvent être réutilisés plusieurs 
fois). 

Application : après avoir vérifié la température du cataplasme sur la 
face interne de l’avant-bras, poser les sachets d’algues sur la région 
à traiter et bien les plaquer contre la peau. Couvrir avec le tissu de 
protection et la couverture. Éventuellement, poser une bouillotte 
d’eau chaude pour maintenir la chaleur du cataplasme. 

Durée : 30 à 60 minutes. 

Fréquence : 1 fois par jour. Cure sur plusieurs semaines. 
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Fièvre 


La fièvre n’est pas une maladie en soi, mais le résultat de l’intensification 
de tous les métabolismes de l’organisme qui lutte contre une agression ou 
une infection. Couper artificiellement une fièvre, c’est aller à l’encontre 
des efforts que déploie l’organisme pour se guérir. Cela ne se justifie que 
lorsque la fièvre est trop haute ou qu ’elle dure depuis trop longtemps, 
épuisant ainsi les forces du malade. 
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Les compresses et cataplasmes utilisés en cas de fièvre ne sont pas 
capables de couper la fièvre, mais permettent de la contrôler. Ils sont 
différents selon les résultats à obtenir. Lorsque la fièvre n’arrive pas à se 
manifester, que le malade a froid et frissonne, ce sont les enveloppements 
chauds qui sont indiqués. Ceux-ci aident les processus de défenses de 
l’organisme et provoquent une abondante sudation qui libérera le corps 
d’une grande quantité de toxines. 

Lorsque la fièvre est présente et élevée et que l’on souhaite la faire 
descendre momentanément pour protéger le malade ou lui donner un 
moment de répit, ce sont les compresses froides qui doivent être 
appliquées : celles-ci sont peu étendues (compresses froides des mollets) 
ou très étendues (maillot du tronc), selon que l’on désire un petit ou un 
grand effet 

Enveloppement chaud et sec 


+ 1 drap 

2 couvertures de laine 
2 bouillottes chaudes 


Préparation : étendre sur le lit les deux couvertures l’une sur l’autre. 
Par-dessus, étendre le drap. 

Application : coucher le malade nu au milieu du drap. Lui faire lever 
les bras vers la tête, puis prendre le côté gauche du drap, l’entourer 
autour du thorax et autour de la jambe gauche. Le malade abaisse 
ses bras et les étend le long du tronc. Le bord supérieur droit du 



drap est alors entouré autour du thorax (par-dessus les deux bras) ; 
le bord inférieur autour de la jambe droite. L’enveloppement doit 
être bien fermé au niveau du cou et des pieds afin d’éviter que l’air 
froid n’y pénètre. Les bords des couvertures de laine sont ensuite 
rabattus sur le corps et les bouillottes déposées de chaque côté du 
tronc. 

Durée : l’enveloppement dure jusqu’à ce que le malade ait chaud, ce 
qui peut prendre de 45 minutes à 2 heures. Habituellement, le 
malade transpire vers la fin de l’application. 

Fréquence : selon les besoins. 

Compresse froide au vinaigre sur les mollets (chaussons 
vinaigrés) 


1/2 litre d’eau froide 
+ 1/2 litre de vinaigre 

2 tissus pliés plusieurs fois sur eux-mêmes, suffisamment grands 
pour entourer 1, 5 fois le mollet 
1 tissu de protection 
+ 1 linge de bain 


Préparation : étendre le linge de bain sur le lit à la hauteur des 
mollets. Mélanger l’eau et le vinaigre. Tremper les compresses dans 
l’eau vinaigrée, puis les égoutter légèrement. 

Application : poser l’une après l’autre les compresses imbibées d’eau 
vinaigrée autour des mollets et couvrir avec le tissu de protection. 
Durée : les retirer après 2 à 3 minutes et les retremper dans l’eau 
fraîche. 1 à 3 applications. 

Fréquence : selon les besoins. 

Variante : sans vinaigre et avec l’eau froide seulement. L’effet est le 
même, mais moins intense. 



Bon à savoir 



Les chaussons vinaigrés : utilisés couramment en médecine populaire, les chaussons 
vinaigrés sont l’une des applications les plus efficaces pour faire descendre la fièvre chez 
les enfants. 


Enveloppement froid du tronc 


2 linges de bain suffisamment grands pour s’enrouler 1, 5 fois 

autour du tronc 

1 linge de bain plus grand 

1 récipient d’eau froide 

1 couverture 

épingles de sûreté 


Préparation : étendre sur le lit le grand linge de bain comme 
protection. Tremper un linge de bain dans l’eau froide, 20 °C 
environ, et l’égoutter légèrement. Plus l’eau est froide et plus la 
compresse contient de l’eau, plus la perte de chaleur sera grande. 
Doser la température de l’eau et la teneur en eau de la compresse en 
fonction de la vitalité et de la résistance individuelles. 

Application : enrouler le linge mouillé autour du tronc du malade 
assis sur son lit, puis faire de même avec le linge sec. Si nécessaire, 
fixer ce dernier avec quelques épingles de sûreté pour que 
l’enveloppement tienne correctement. La personne s’étend sur le lit 
et on la recouvre avec la couverture. 

Durée : jusqu’à ce que l’enveloppement devienne chaud, 5 à 
20 minutes, selon la fièvre. 

Fréquence : 1 à 3 fois par jour ou selon les besoins. 
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Insomnie 


Le sommeil peut être facilité grâce à Vemploi de compresses qui, par leurs 
effets calmants et décontractants, favorisent le processus 
d’endormissement. Les personnes qui ont les pieds froids et qui sont 
plutôt frileuses réagissent bien aux compresses chaudes leur amenant la 
chaleur qui leur manque pour se détendre. Pour les autres, les 
compresses froides ont un effet plus apaisant. 

Compresse chaude de vapeur humide 


1 tissu suffisamment long pour enrouler 1, 5 fois le tronc 
1 récipient avec de l’eau bouillante 
1 linge de bain pour essorer 

1 tissu de protection aux mêmes dimensions que le tissu de 
l’enveloppement 

1 linge de bain un peu plus grand 
+ 1 couverture de laine 

2 bouillottes chaudes 


Préparation : étendre le linge de bain sur le lit, là où se trouvera le 
tronc une fois le sujet couché. Le tissu de l’enveloppement est 
trempé dans l’eau chaude, puis essoré à l’aide du linge de bain prévu 
à cet effet, auquel on imprimera des mouvements de torsion en sens 
contraire à partir des extrémités. 

Application : après avoir vérifié la température de l’enveloppement 
en le posant sur la face interne de l’avant-bras, le tissu humide est 
enroulé autour du tronc. Il doit bien plaquer à la peau. Le tissu de 
protection et le grand tissu de bain sont enroulés de la même façon 
par-dessus. La personne se couche et une bouillotte est posée de 
chaque côté du tronc, puis on pose la couverture de laine par-dessus. 




Durée : 1 à 2 heures. 

Fréquence : le soir avant le coucher, en cure ou selon les besoins. 

Compresses froides des mollets 


+ eau froide 

2 tissus pliés plusieurs fois sur eux-mêmes, mais suffisamment 
grands pour entourer 1, 5 fois le mollet 
1 tissu de protection 
+ 1 linge de bain 


Préparation : étendre le linge de bain sur le lit à la hauteur des 
mollets. Tremper les compresses dans l’eau, puis les égoutter 
légèrement. 

Application : poser l’une après l’autre les compresses imbibées d’eau 
autour des mollets et couvrir avec le tissu de protection. 

Durée : les compresses sont retirées lorsqu’elles sont devenues 
chaudes. 

Fréquence : le soir avant le coucher, cure de plusieurs semaines ou 
selon les besoins. 

Enveloppement froid du tronc 


2 linges de bain assez grands pour les enrouler 1, 5 fois autour 
du tronc 

1 linge de bain plus grand 

+ 1 récipient d’eau froide (20 °C) 

2 bouillottes chaudes 
1 couverture 
épingles de sûreté 




Préparation : étendre sur le lit le grand linge de bain comme 
protection. Tremper un linge de bain dans Peau froide et l’égoutter 
fortement. Doser la température de Peau en fonction de la vitalité et 
de la résistance individuelles. Pour supporter le choc du contact 
avec Peau froide et amorcer la réaction du réchauffement, il est 
conseillé que le sujet se soit préalablement chauffé par des frictions 
sèches faites à la main ou par quelques exercices physiques. 
Application : enrouler le linge mouillé autour du tronc du sujet assis 
sur son lit, puis faire de même avec le linge sec. Fixer ce dernier 
avec des épingles de sûreté pour que l’enveloppement tienne 
correctement. La personne s’étend sur le lit et on la tient au chaud à 
l’aide des bouillottes chaudes placées le long du tronc. 
L’enveloppement, d’abord froid, deviendra peu à peu chaud. S’il ne 
devait pas se réchauffer dans le quart d’heure qui suit le début de 
l’application, il faut l’enlever et réchauffer le sujet. Procéder de 
même si le sujet commence à avoir froid au cours de l’application. 
Durée : selon le bien-être ressenti, mais au moins jusqu’à ce que 
l’enveloppement devienne chaud. 

Fréquence : le soir avant le coucher. 
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Index compresses, cataplasmes et 
en veloppemen ts 

Cataplasmes 


d’ail 130 

d’algues marines 149 

d’argile 51, 58, 95, 104, 105, 110, 115, 124, 132, 136 
de carottes 80,140 
de citron 66 

de fango (terre volcanique) 69, 94, 118 
de farine de lin 55, 102, 143 
de farine de moutarde 75,113,128 
de feuilles de chou 88,110,119,123,131,135,141 
de glace 49, 60, 98, 99, 108, 147, 148 
d’oignons 60, 63, 67, 89,107,127,142 
de pommes de terre 64, 93, 96,101,106,117,133 
de séré ou fromage blanc 79, 106, 139 

Compresses 


d’arnica 109,126 
à la camomille 91 

chaude 50, 70, 87,100,111,120,132,137 

à la cire d’abeille 72 

à l’eau froide 113,116,155 

à l’eau glacée 46, 62,121,126,140 

à l’eau vinaigrée 138,152 

d’euphraise 61 

à la farine de moutarde 77 

de fenouil 78 

de feuilles de bouleau 136 

aux huiles essentielles 145 

d’huile essentielle de girofle 57 

d’huile essentielle de lavande 90,142 

aux huiles essentielles de lavande et d’eucalyptus 74 

à l’huile de millepertuis 54, 98 

au petit-lait 146 


de plantes médicinales 52,122 
de vapeur chaude 48, 50, 81, 83,154 


Enveloppements 


chaud de l’abdomen 85, 86 
chaud et sec 151 
froid de l’abdomen 84 
froid du tronc 152, 155 
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